Uberbackene Hahnchenbrust Parmigiana

mit Fettuccine, Hartkase und Tomatensof3e

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 997 kcal - Tag 3 kochen

W

Hahnchenbrustfilet in Lake Fettuccine

Knoblauchzehe

Semmelbrosel

Petersilie, glatt Tomatensugo

Hartkase ital. Art, gerieben
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Salz*, Pfeffer*, Mehl*, Olivendl*, Eier*, Ol*

Kochutensilien

1 Backpapier, 1 Backblech mit Backpapier, 1 tiefer Teller,
1 grofRe Pfanne, 1 grofer Topf, 1 Sieb und 1 kleiner Topf

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*

Y,

Wahrend die SoBe kdchelt, Hahnchenbriiste

2P 3p 4p

HahnchenbrustfiletinLake ~ 250g  375g  500g (200 °C Umluft) vor. erhitzen. Zwiebel darin 2 - 3 Min. anschwitzen, bis sie zwischen 2 Lagen Backpapier legen und mit einem
Fettuccine 15) 270g  360g  500g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. glasigist. Fleischklopfer (oder Nudelholz) etwas platter klopfen,
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 A . . ; - ; ; ; bis sie etwa 2 cm dick sind.

INL| Zwiebel halbieren und fein hacken. Knoblauch hinzufiigen und 1 Min. mit anschwitzen.
JiCH Sl S ES TN 1 1 2 ; : -- 25g[50 g | 50 g] Mehl*, Salz* und 1 Prise Pfeffer* in
;I)a;;kase ital. Art, gerieben 208 40g 40g Knoblauch ebenfalls fein hacken (oder eine TomatensL!go ciazugeben. Hitze redumeren, umriihren einim cictor Teller mis’chen
Semmelbrsel 15) 25 s0g s0g Knoblauchpresse verwenden). und ca. 2 Min. kécheln lassen. Danach mit Salz* und . . . : ] .
Petersilie, glatt 10g 10g 10g Pfeffer* abschmecken. In einem zweiten tiefen Teller 1 [2 | 2] Ei* verquirlen.
Tomatensugo 300g 400g 600g In den dritten tiefen Teller die Semmelbrosel geben.

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

e ; er Hahnchenbriiste zuerst in Mehl wenden, dann durch
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

das Ei ziehen und zuletzt mit Semmelbroseln panieren.

w00g  Forten
Brennwert 777 kJ/186 kcal 4171 kJ/997 kcal
Fett 5g 266g
- davon ges. Fettsauren 13g 72g
Kohlenhydrate 238¢g 1276 g
- davon Zucker 3g 159¢g
Eiweil} 112g 599g 2
Salz 0,73g 39g

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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 15) Weizen

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

Jede Hahnchenbrust mit 2 EL Tomatensof3e
bestreichen und mit geriebenem Hartkase bestreuen.
Danach auf dem Backblech 8 - 10 Min. im Ofen backen,
bis die Hahnchenbriiste innen nicht mehr rosa sind.

So viel O1* in einer groRen Pfanne erhitzen, dass
der Boden bedeckt ist. Wenn das Ol heiR ist, die
Hahnchenbriiste 2 Min. auf jeder Seite goldbraun
braten. Danach auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben.

Fettuccine durch ein Sieb abgielRen und im grofRen Topf

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten . . .
mit der restlichen TomatensoBe vermischen.

ES: Spanien
Pasta auf Teller geben, Hahnchenbrust darauf
anrichten und mit Petersilie bestreuen.
Waéhrenddessen Blétter der Petersilie fein hacken.

In einen grofRen Topf ca. 3 L heilRes Wasser* fiillen, 1 EL

Salz* hinzufligen und aufkochen.

Fettuccine hineingeben und 11 - 12 Min. bissfest garen.

Wahrend die Fettuccine kochen, mit Schritt 5
fortfahren. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

http://www.hellofresh.de/freunde




