JHELLO  Hahnchenfilets in Krauterpanade 45

FRESH mit Fettuccine und selbst gemachtem Pesto

Family High Protein Thermomix hilft - 1138 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchenbrustfilet in Lake Fettuccine
Knoblauchzehe Basilikum
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Oregano Basilikumpaste

Sonnenblumenkerne Hartkase ital. Art, gerieben
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Mayonnaise Semmelbrosel
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, WeiRweinessig*, Ol*, Olivenél*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
1 grofRer Topf

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Fettuccine 15) 270g 360g 500g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Basilikum/Oregano 10g 10g 10g
Basilikumpaste 24ml 39ml 48 ml
Sonnenblumenkerne 20g 20g 40g
_I;i)egkase ital. Art, gerieben 40g 60g 80g
Mayonnaise 8) 9) 25g 25g 50g
Semmelbrosel 15) 25g 37,5g* 50g
mittelscharfer Senf 9) 10ml 15 ml** 20ml
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (ca 5605

Brennwert 1310 kJ/313 kcal 4760 kJ/1138 kcal
Fett l4g 509g

- davon ges. Fettsauren 3g 109g
Kohlenhydrate 30,3g 110,2g

- davon Zucker 18¢g 64g
Eiweil} 159¢g 578¢g

Salz 1,07g 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 9) Senf 15) Weizen

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

Ursprungslander: ES: Spanien

NE S

Blatter vom Oregano abzupfen und in den Mixtopf
geben. Semmelbrosel zugeben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern.

Hahnchenbrustfilets in je 3 Streifen schneiden.

In einer grofRen Schiissel Héhnchenfleisch mit
Senf, Mayonnaise, Salz* und Pfeffer* vermengen.
Semmelbrdsel-Oregano-Mix dazugeben und
Hahnchenfleisch damit rundherum panieren.

Basilikumstiicke, Basilikumpaste, Knoblauch,
geriebenen Hartkase und Hiihnerbriihe in den
Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

30g[45g| 60 g] Olivendl*, 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
WeiBweinessig*, 50 g [70 g | 100 g] kaltes Wasser*,
Salz* und Pfeffer* zugeben und 10 Sek./Stufe 6 zu
einem Pesto verriihren.

In einen groflen Topf reichlich Wasser* fiillen, gut
salzen* und aufkochen lassen.

Wahrenddessen ein paar Basilikumblatter abzupfen
und fiir die Deko zur Seite legen. Restlichen Basilikum
in 2 cm grofRe Stiicke schneiden.

Knoblauch abziehen.

In einer groRen Pfanne Sonnenblumenkerne ohne
Fettzugabe ca. 1 -2 Min. résten und in den Mixtopf
geben.

In der grofen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] O1* erhitzen und

panierte Hahnchenfilets darin auf jeder Seite 3 - 4 Min.

bei mittlerer Hitze braten, bis sie knusprig und innen
nicht mehr rosa sind.
Pesto zu den abgegossenen Fettuccine in den Topf
geben und gut vermischen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Wenn das Pesto nicht cremig genug ist, gib noch
etwas Kochwasser dazu.

Fettuccine ins kochende Wasser geben und darin

ca. 12 Min. bissfest garen. Pasta nach der Garzeit
durch den Varoma-Behélter abgieflen, dabei etwas
Kochwasser auffangen und Pasta zuriick in den Topf
geben.

Wahrenddessen fortfahren.

Fettuccine mit Pesto auf tiefe Teller verteilen,
gebratene Hahnchenfilets darauf anrichten und
genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




