HELLO
FRESH

Pollo Tonnato! Hahnchen in Thunfischsofl3e

mit gebratenen Kapern auf Romana-Paprika-Salat

High Protein 30 — 40 Minuten - 592 kcal - Tag 3 kochen
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Kapern Getrocknete Tomaten
mit Krdutern
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Mayonnaise Zitrone, gewachst

Schnittlauch Salatherz (Romana)
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Buttermilch- Paprika multicolor
Zitronen-Dressing

-
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Héhnchenbrustfilet in Lake Skipjack Thunfisch

im eigenen Saft

Joghurt

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst, GemUse und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Pfeffer*, Salz*, Ol*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 grofRe Schissel, 1 hohes Rithrgefal,
Pirierstab, Sieb und Gem{sereibe

2P 3P 4P
Kapern 35¢g 35¢g 70¢g
Eggzgl;gete Tomaten mit 50g 75g 100g
Mayonnaise 8) 9) 25g 50g 50g
Zitrone, gewachst ZA | AR 1 1 1
Schnittlauch 10g 10g 10g
Salatherz (Romana) DE 240g 360g 480g

Buttermilch-Zitronen-

Dressing 7) 8) 9)

|F’apnka multicolor NL | BE 1 2 2
ES

Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375g 500g

Skipjack Thunfisch im

eigenen Saft 4) 160g 320g 320g

Joghurt 7) 75g 100g 150¢g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

50 ml 50 ml 100 ml

e ca 590
Brennwert 418kJ/100kcal 2478 kJ/592 kcal
Fett 51g 30,1g
- davon ges. Fettsduren 08¢g 468
Kohlenhydrate 38¢g 22,6g
- davon Zucker 31lg 183¢g
Eiweil} 9g 534g
Salz 0,72g 425g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien

Kapern durch ein Sieb abgielen, Flissigkeit dabei

in einem hohen RithrgefaR auffangen. Kapern kurz
abspllen.

Das Olvon den getrockneten Tomaten in eine groke
Pfanne geben.

Getrocknete Tomaten fein hacken.

Tomatenol in der Pfanne erhitzen und die Kapern
darin 3 - 4 Min. anbraten, bis sie leicht aufplatzen und
anfangen, knusprig zu werden. Herausnehmen und
beiseitestellen.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Hahnchenbrust waagerecht aufschneiden, aber nicht
durchschneiden und wie ein Buch aufklappen.

Zitrone heil waschen und 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Thunfisch durch ein Sieb abgielRen, dann in das hohe
Riihrgefal mit der Kapernfliissigkeit geben.

Die Halfte des Joghurts, Mayonnaise, Zitronenabrieb
und Saft von 2 [3 | 4] Zitronenspalten dazugeben und
mit dem Plrierstab glatt plrieren. Mit Salz*, Pfeffer*
und eventuell mehr Zitronensaft abschmecken.

In der grofRen Pfanne aus Schritt 1 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
OL* erhitzen. Paprika und getrocknete Tomaten darin
4 -5 Min. braten, bis die Paprikastreifen weich sind.
Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen und herausnehmen.

In der Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchenbrust darin von jeder Seite 2 - 3 Min. braten,
bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist. Mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

In einer grofien Schiissel
Zitronen-Buttermilch-Dressing mit restlichem
Joghurt verriihren.

Romanasalat in mundgerechte Stiicke zupfen und mit
dem Dressing mischen.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Salat mit Paprikagemiise vermengen und auf Teller
verteilen.

Hahnchenbrust nach Belieben aufschneiden und auf
dem Salat anrichten.

ThunfischsoBe darlbertraufeln und alles mit
gebratenen Kapern und Schnittlauch toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




