" HELLO Harissa-Hahnchenbrust mit Aubergine
FRESH dazu Tomatenquinoa und Krauterdip

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 571 kcal - Tag 3 kochen
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Naturjoghurt

Gewiirzmischung
,Hello Harissa“
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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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- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30[30]35] @ 35[35]40]



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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Olivenol*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne
und 1 kleine Schiissel

op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Blatter von der Minze und der Petersilie getrennt Zwiebel abziehen, in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500¢g (200 °C Umluft) vor. voneinander abzupfen. zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
Quinoa L0UE IRCSOCH 200 Aubergine in 2 cm Wirfel schneiden und auf ein mit Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 10 g [15 g | 20 g] Olivendl* zugeben und
Q‘f:eg;g;':e":s'jl‘_:sl MA 1; 13 13 Backpapier belegtes Backblech geben. zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen. 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
z\:vizbel DE| L|||_| EG lg 1g zg Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, Minze in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern 200 g [300 g | 400 g] Wasser*, Quinoa, Gemiisebriihe,
Knoblauchzehe ES 1 1 2 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und zusammen mit der und in eine weitere kleine Schiissel umfiillen. Tomatenmark, 0,25 TL [0,3 TL| 0,5 TL] Salz* und
Naturjoghurt 7) 150¢g 150¢g 300g Hélfte vom ,Hello Harissa“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Pfeffer* zugeben und 15 Min./98 °C/Reverse/Stufe 1
Tomatenmark 35g  525g% 70g Olivenél*, Salz* und Pfeffer* zur Aubergine geben, garen. Quinoa nach der Garzeit ca. 12 Min. im Mixtopf
ag‘p{;’sr;m'SChung”He"o 4g 6g 8g vermischen und 20 - 25 Min. backen. quellen lassen.
Camlissiliaiss o, 3 8g 12g Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren. Wahrenddessen die Hahnchenbrust zubereiten.

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

Portion
100g (ca.560g)
Brennwert 429kJ/102 kcal 2388 kJ/571 kcal

Fett 42g 233g = N S - 5
- davon ges. Fettsauren lg 54g R e
Kohlenhydrate 82g 458¢ . eSS

- davon Zucker 26¢g 146g Y . , N .
Eiweil 7,7¢g 42,7g - s 4
Salz 0,46 ¢ 2,56¢ e - l

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund j '

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerfe Hiahnchenbrustfilets mit der restlichen Naturjoghurt zur zerkleinerten Minze in die Schiissel Die Hahnchenbrust und das Gemiise aus dem Ofen
é?lﬁti:evicnhf\iﬁegﬁfn'2ﬂ?!"l?tz'ﬁt";"eﬁﬁeﬁgiﬁi”neg””“"d moglchen Gewiirzmischung, Salz* und Pfeffer* wiirzen. geben, vermengen und mit Salz* und Pfeffer* nehmen und auf Teller verteilen. Quinoa und Minzdip
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien In einer groflen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol* abschmecken. dazu anrichten.
MA: Marokko EG: Agypten erhitzen und darin die Hdhnchenbrustfilets Nach dem Ende der Ziehzeit die Halfte der zerkleinerten ~ Mit der restlichen Petersilie garnieren.

1-2 Min. je Seite anbraten, bis diese leicht gebraunt Petersilie unter den Quinoa heben.

sind. Angebratene Hahnchenbrustfilets in den letzten
10 - 12 Min. mit auf das Backblech geben und mit
backen, bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Harissa Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde




