HELLO
FRESH

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Hahnchen Piccata in Kapern-Zitronen-Sof3e

dazu Bohnen und Ofen-Drillinge

unter 650 Kalorien High Protein Thermomix Ubernimmt alles - 542 kcal - Tag 3 kochen

L\

Hahnchenbrustfilet in Lake Kartoffeln (Drillinge)

Buschbohnen Hiihnerbriihe
Kapern Zitrone, gewachst
Knoblauchzehe Gewiirzmischung

,»Hello Buon Appetito*

O

Maisstéarke

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 20[20]25] @ 40[40|45]



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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Butter*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier, 1 Gemiisereibe und 1 Sieb

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500g
Kartoffeln (Drillinge) 400g 600g 750g
Buschbohnen 200g 300g 400g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Kapern 35¢g 35¢g 70¢g
Zitrone, gewachst ES | ZA | 1 1 1
AR |EG
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Gewdirzmischung ,Hello
Buon Appetito“ 48 6g 8g
Maisstérke 4g 6g 8g

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

1009 (ca 5509

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

- davon ges. Fettsauren 13g 78¢
Kohlenhydrate 85¢g 499¢g

- davon Zucker 12¢g g
Eiweil 6lg 36,3g

Salz 0,57g 334g

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: Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!

Ursprungslédnder: ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien
EG: Agypten

Enden der Buschbohnen entfernen, Buschbohnen
halbieren und in den Varoma-Behalter geben.
Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und zu den Bohnen
geben. Bohnen salzen* und pfeffern* und Varoma
verschlief3en.

Drillinge vierteln und in den Gareinsatz geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und
9 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wéhrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen, 6ffnen
(Achtung: hei’!) und Varoma-Einlegeboden in den
Varoma-Behalter einsetzen.

Varoma wieder verschlieRen, aufsetzen und
16 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und beides warmhalten.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

gewachste Zitrone

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass
die seitlichen Garschlitze freibleiben.

Hahnchenbrust waagerecht aufschneiden, aber nicht
durchschneiden und wie ein Buch aufklappen.

Hahnchenbrust von beiden Seiten salzen* und auf den
Varoma-Einlegeboden legen.

10 g[15 g| 20 g] Butter* und Kapern in den Mixtopf
geben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

150 g [225 g | 300 g] Garfliissigkeit*, Hiihnerbriihe und
geldste Maisstdrke in den Mixtopf geben und

3 Min./100 °C/Reverse/Stufe 2 kochen. SoRe mit Salz*,
Pfeffer* und Zitronenschale abschmecken.

Kartoffeln mit ,Hello Buon Appetito“ Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Bitte beachte, dass die im Lieferumfang enthaltene Schale der Zitrone méglicherweise konventionell mit
Bienenwachs behandelt wurde und diese somit nicht als vegan ausgewiesen werden kann. Fiir die Zubereitung
des Gerichts wird die Schale der Zitrone jedoch nicht bendtigt.

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

Kapern durch ein Sieb abgief3en.

Wenn Du die Kapern etwas milder magst, splile sie
mit Wasser ab.
Maisstarke mit 2 EL Wasser verriihren, bis sich die
Starke aufgelost hat.

Drillinge und Bohnen auf Teller verteilen.
Hahnchen Piccata daneben anrichten und mit
Zitronen-Kapern SofBe (ibergieRen. Mit restlichen
Zitronenspalten servieren und genieflien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




