Family High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 809 kcal - Tag 3 kochen
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Entdecke ausgewahlte Rezepte
bei @ YAZ10! Behalte Deine Ernahrung mit
der fiihrenden Ernahrungs-App in Deutschland
jederzeit im Blick. Sichere Dir jetzt exklusiv
-50% auf YAZIO PRO (ber den QR-Code.
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HELLO Hahnchenfilet in Honig-Zitronen-Marinade
FRESH dazu gerostete Buschbohnen und Kartoffeln

Hahnchenbrustfilet in Lake

Buschbohnen

e

Petersilie glatt

¢

Zitrone, gewachst

®

Blitenhonig

Kartoffeln (Drillinge)

Knoblauchzehe

%

Rosmarin

O

Naturjoghurt

%

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack

thermomix
£ 25[25]30]

@ 40[40|45]



Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Ol*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier, 1 tiefer Teller, 1 Gemiisereibe,
1 grofRe Pfanne und 1 kleine Schiissel

Hahnchenbrustfilet in Lake
Kartoffeln (Drillinge)
Buschbohnen
Knoblauchzehe ES

Petersilie glatt/Rosmarin
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR
| TR|CL[EG

Naturjoghurt 7)

Blutenhonig

Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“

2P
250g
600g
200g
0’5**
10g
0,5**
100g

8g

2g

3P
375¢g
800g
300g
0,75**

10g
0,75**
150¢g
15 g**

4g

4P
500g
1200g
400g
1
10g
1
200g
20g

4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 409 kJ/98 kcal
Fett 31lg
- davon ges. Fettsauren 06g
Kohlenhydrate 10,2g
- davon Zucker 19g
EiweilR 658
Salz 0,l4g

Portion
(ca.6209)

2549 kJ/609 kcal

19,2¢g
35¢g
633g
12,1g
40,5¢g
0,86¢g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

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

Ursprungslander: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien

TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

Petersilie mit Stielen in grobe Stlicke schneiden, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in zwei
kleine Schisseln aufteilen.

Nadeln vom Rosmarin abzupfen und grob hacken.
Knoblauch abziehen.

Knoblauch zusammen mit Rosmarin in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass
die seitlichen Garschlitze frei bleiben.

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen, 6ffnen
(Achtung: heiB!) und V-Einlegeboden in den V-Behalter
einsetzen.

Hahnchenbrust auf den V-Einlegeboden legen und
Varoma verschlielen.

Varoma wieder aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Zitrone heil abwaschen, Schale abreiben und Zitrone
in 6 Spalten schneiden.

1TL[1,5TL|2TL] Zitronenabrieb, Saft von 2 [3 | 4]
Zitronenspalten, Honig, 5 g [10 g | 10 g] 61, Salz* und
Pfeffer” in den Mixtopf zugeben und 10 Sek./Stufe 3
mischen.

Marinade in einen tiefen Teller fiillen und
Hahnchenbrust darin marinieren.

Varoma abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen.

0,5EL[0,75EL | 1 EL] OL* in eine groke Pfanne geben.
Bohnen aus dem Varoma zugeben und fiir 2 - 3 Min
anrosten. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wenn Du Deine Hidhnchenbrust knusprig magst,
gib sie mit den Bohnen in die Pfanne und brate sie
ca. 1 Min. von beiden Seite an.

Kartoffeln mit ,Hello Paprika“ und nach Geschmack
mit Salz* wiirzen.

Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stlicke schneiden
und in den Gareinsatz geben.

Evtl. Gberstehende Kartoffeln in den Varoma-Behalter
geben.

Enden der Buschbohnen abschneiden und in den
V-Behalter geben. Varoma verschlieRen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und
7 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen Joghurt in eine der kleinen Schiisseln
mit Petersilie geben und nach Geschmack mit Salz*
und Pfeffer” verriihren.

Hahnchenbrust und Kartoffeln auf Teller verteilen.
Bohnen dazu anrichten. Mit restlicher Petersilie
toppen und zusammen mit einem Klecks Dip und
Zitronenspalten genielien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




