THELLO  Hahnchenkeule mit Harissa-Honig-Karotten
g FRESH dazu Rosmarin-Kartoffeln und Aioli 28

Family 10 Min. Vorbereitung High Protein 40 — 50 Minuten - 1247 kcal - Tag 3 kochen
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Gewiirzmischung Sahnejoghurt, Bio
»Hello Harissa“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Olivendl*

Kochutensilien

1 Backblech, 1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform und
1 kleine Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P
Héhnchenkeule in
Kréutermarinade 500g 7508 1000g
Kartoffeln (Drillinge) 400g 600g 800¢g
Karotte DE | IL|NL | FR |
IT|ES 4 6 8
Zwiebel DE |NL | EG 1 2 2
Rosmarinzweig 10g 10g 10g
Mandeln 2) 22) 20g 30g 40g
Aioli 8) 9) 40g 60g 80g
Blutenhonig 8g 15g** 20g
Gewilirzmischung ,Hello
Harissa“ 48 6g 8g
Sahnejoghurt, Bio 7) 150g 150g 300g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

1009 (ca.830g)
Brennwert 632 kJ/151 kcal 5217 kJ/1247 kcal
Fett 10,8¢g 894g
- davon ges. Fettsauren 28¢g 23,1g
Kohlenhydrate T1lg 585g
- davon Zucker 28¢g 245g
Eiweil} 6lg 50,3g
Salz 0,24g 1,98¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfriichte 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier
9) Senf 22) Mandeln

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten

Kartoffeln zubereiten

Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, dabei Platz fiir die Hdhchenkeulen lassen.
Kartoffeln mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*, Salz* und
Pfeffer” vermengen.

Vorbereitung

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Gewaschene Kartoffeln je nach Grofe eventuell
halbieren, sodass alle Kartoffeln ungefahr dieselbe
Grofle haben.

Zwiebel in Spalten schneiden.

Rosmarinzweig dazu geben.

Karotten schalen, quer halbieren und in 5 cm lange und
1 cm dicke Stifte schneiden.

Backen

Kartoffeln und Hahnchen auf der mittleren Schiene
und Karotten auf der unteren Schiene im Ofen

30 - 35 Min. backen, bis das Gemiise gar und das
Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Karotten wiirzen

In einer Auflaufform Karottenstifte und
Zwiebelspalten mit ,Hello Harissa“

(Achtung: scharf!), 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 1%, Salz* und
Pfeffer* vermengen.

Mandeln nach Belieben grob hacken. Mandeln fiir die letzten 3 Min. zu den Karotten geben.

Tipp: Wenn Du die Hihnchenhaut gerne schdn knusprig
magst, schalte am Ende fiir weitere 3 - 5 Min. die
Grillfunktion ein.

Harissa
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili
beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Hahnchen aufs Blech

Hahnchenkeulen neben die Kartoffeln auf das Blech
legen.

Anrichten
In einer kleinen Schiissel Joghurt und Aioli verriihren.

Nach dem Ende der Garzeit Honig unter die Karotten
rihren.

Rosmarinzweig entfernen.

Kartoffeln, Karotten und Hihnchenkeulen auf Teller
verteilen und mit dem Dip genielRen.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




