HELLO Hahnchen Piccata in Kapern-Zitronen-Sof3e
FRESH dazu Bohnen und Ofen-Drillinge 5

unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 542 kcal - Tag 3 kochen

0

Hahnchenbrustfilet in Lake Kartoffeln (Drillinge)

Buschbohnen Hiihnerbriihe
’ ‘O—J';'
Kapern Zitrone, gewachst
Knoblauchzehe Gewiirzmischung

,»Hello Buon Appetito*

O

Maisstéarke

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Butter*, Pfeffer*, Olivenol*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemusereibe,
1 hohes RiihrgefaR, 1 groRe Pfanne, 1 groRer Topf und 2 Sieb

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Kartoffeln (Drillinge) 400g 600g 7508
Buschbohnen 200g 300g 400g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Kapern 35g 35g 70g
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 1 1
| TR|CL[EG
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Gewiirzmischung ,Hello
Buon Appetito“ 48 68 8g
Maisstéarke 4g 6g 8g

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

100g 025909

Brennwert 384 kJ/92kcal 2267 kJ/542 kcal
Fett 35g 21g

- davon ges. Fettsauren 13g 78¢g
Kohlenhydrate 82g 484

- davon Zucker 12g 7g
Eiweil} 61lg 363¢g

Salz 0,57¢g 3,34g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!
Ursprungsladnder: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Erhitze 1 L Wasser im Wasserkocher.

Drillinge halbieren oder vierteln.

Drillinge auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit ,Hello Buon Appetito“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol*, Salz* und Pfeffer* vermengen und im
Backofen 25 - 30 Min. garen, bis sie goldbraun sind.

In einem hohen Riihrgefa 150 ml[225 ml| 300 ml]
Wasser*, Hithnerbriihe und Maisstarke vermengen.
In den letzten 10 Min. der Kartoffelgarzeit in einer
groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* erhitzen.
Hahnchenbrust darin 1 - 2 Min. pro Seite scharf
anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

In der Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
erhitzen. Kapern darin 1 - 2 Min. anbraten.

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren.

Knoblauch fein hacken.

Zitrone hei waschen und 1 TL[1,5TL | 2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone vierteln.

Kapern durch ein Sieb abgielien.

Wenn Du die Kapern etwas milder magst, splile sie
mit Wasser ab.

Pfanneninhalt mit vorbereiteter SoRBe und dem Saft
von 1[2| 2] Zitronenviertel abloschen.

Hahnchen dazugeben und 3 - 4 Min. kdcheln lassen,
bis die SoBe eindickt und das Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist. Mit Salz*, Pfeffer* und Zitronenschale
abschmecken.

In dem Topf aus Schritt 31 EL[1,5 EL | 2 EL] Butter*
erhitzen. Knoblauch darin 30 Sek. farblos anschwitzen.

Bohnen dazugeben und 1 Min. anschwitzen. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

In einen grofRen Topf 1 Liter heilRes Wasser* fiillen, 1 EL
Salz* zufiigen und aufkochen lassen.

Buschbohnen zugeben und 8 - 9 Min. kochen, bis die
Bohnen weich sind. Danach durch ein Sieb abgieRen.

Wahrenddessen Hahnchenbrust waagerecht
aufschneiden, aber nicht durchschneiden und wie ein
Buch aufklappen. Hahnchenbrust von beiden Seiten
salzen*.

Drillinge und Bohnen auf Teller verteilen.
Hahnchen Piccata daneben anrichten und mit
Zitronen-Kapern SofBe libergieRen.

Mit restlichen Zitronenspalten servieren und geniefien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




