Hahnchen unter Senfbrosel-Haube

mit Rahmspinat und Ofengemiise

Family High Protein Thermomix kocht - 707 kcal - Tag 3 kochen

Héhnchenbrustfiletin Lake  vorw. festk. Kartoffeln

\

Karotte Babyspinat
Schalotte Knoblauchzehe

O

Kochsahne kérniger Senf
Panko-Mehl Hihnerbriihe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30(35]40] @ 40[45]50]



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Butter*, Wasser*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform und
1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 7508
Karotte DE | IL | NL | FR| 5 3 4
IT|ES
Babyspinat 75g 100g 150g
Schalotte DE | NL | FR | ES 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g
korniger Senf 9) 17g 34g 40g
Panko-Mehl 15) 25g 50g 50g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (ca 6305
Brennwert 468 kJ/112 kcal 2957 kJ/707 kcal
Fett 52g 326¢
- davon ges. Fettsauren 23g 147g
Kohlenhydrate 86g 54,7g
- davon Zucker 2g 129g
Eiweil 63g 396¢g
Salz 0,29¢g 184¢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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf 15) Weizen

(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

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

2 EL[3 EL | 4 EL] Butter* auf Zimmertemperatur
bringen.

Kartoffeln langs vierteln, auf einer Halfte eines mit
Backpapier belegten Backblechs verteilen. Mit 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol*, salz* und Pfeffer* vermengen. Im
Ofen 25 - 30 Min. goldbraun backen.

Karotten schélen, quer halbieren und ldngs zu Stiften
vierteln. Karottenstifte in den letzten 18 - 20 Min. zu
den Kartoffeln auf das Backblech legen und mitbacken.

Wahrenddessen fortfahren.

=

Mixtopf spiilen und trocknen.

Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte
halbieren, zusammen mit dem Knoblauch in den
Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Mit
dem Spatel nach unten schieben, 10 g [15 g | 20 g] OL*
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Kochsahne, 50 g Wasser™ und Hiihnerbriihe
zugeben, anstelle des Messbechers Gareinsatz auf den
Mixtopfdeckel stellen und 5 Min./95 °C/Stufe 1 kochen.

Butter* und Senf in den Mixtopf geben und
20 Sek./Stufe 4 mischen. Panko-Mehl in den Mixtopf
zugeben und 5 Sek./Stufe 3 mischen.

In einer grof’en Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol* erhitzen
und Hahnchenbrustfilets darin 3 - 4 Min. je Seite
anbraten.

Nach Geschmack Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
zugeben und ohne Messbecher nochmals

2 Min./95 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.
Wahrenddessen Babyspinat nach und nach durch die
Deckeldffnung in den Mixtopf zugeben.

Hahnchenbrust in eine Auflaufform legen.

Dann die Senf-Brosel auf die Hihnchenbriiste geben
und leicht andriicken. Auflaufform in den letzten

12 - 14 Min. der Gemiisebackzeit mit in den Ofen geben,
bis das Hahnchen in der Mitte nicht mehr rosa ist.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

-

Ofengemiise und Rahmspinat auf Teller verteilen.
Hahnchenbrust dazu anrichten und geniefen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




