HELLO Hahnchen Florentiner Art

FRESH mit gebackenen Kirschtomaten und Kartoffelspalten

unter 650 Kalorien Family High Protein schnell 25— 35 Minuten - 631 kcal - Tag 3 kochen
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»Hello Paprika“

SCHNELL &
AUSGEWOGEN

In 25 Min. auf dem Tisch!
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PERLCOUSCOUS

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

BOWL

Hahnchenbrustfiletin Lake  vorw. festk. Kartoffeln

rote Kirschtomaten Babyspinat

Oregano Petersilie

Zwiebel Knoblauchzehe

Zitrone, gewachst Kochsahne

Gewiirzmischung Hihnerbriihe



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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Salz*, Ol*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform und
1 grolRe Pfanne

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 7508
rote Kirschtomaten 125g 250¢g 375¢g
Babyspinat 50g 75g 100g
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g
Zwiebel DE |NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Iz\grlogé, gewachst ES | ZA | 1 1 1
Kochsahne 7) 150g 225 g** 300g
lg;;/rlijkr;‘rln|schung,,Hello 2g 4g 4g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (cz)gtégng)
Brennwert 427 kJ/102 kcal 2638 kJ/631 kcal
Fett 47¢g 29,1g
- davon ges. Fettsauren 16g 98¢
Kohlenhydrate 73g 453g
- davon Zucker 18¢g 11,1g
Eiweil} 6g 372g
Salz 0,29¢g 1,719¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten

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

Gewaschene Kartoffeln halbieren und in 2 cm Spalten
schneiden.

Kartoffeln auf einer Halfte eines mit Backpapier
belegten Backblechs verteilen, dabei Platz fiir eine
Auflaufform lassen.

Kartoffeln mit 1EL [1,5 EL |2 EL] Ol*, ,Hello Paprika“
Salz* und Pfeffer* vermengen und im Backofen

25 - 30 Min. garen, bis sie goldbraun sind.

Flir 4 P. benutze 2 Backbleche.

Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten salzen* und
pfeffern*.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchen je Seite 3 - 4 Min goldbraun anbraten.

Pfanne fiir spater beiseitestellen.

In der Pfanne aus Schritt 2 erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] (o]
erhitzen.

Gehackte Zwiebel, Knoblauch und Oregano darin

1 -2 Min. anschwitzen.

Mit 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser*, Hithnerbriihpulver
und Kochsahne abloschen und 2 - 3 Min. einkdécheln
lassen.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Babyspinat zur SoBe geben und ca. 1 Min. leicht
kocheln lassen, bis er zusammenfallt. SoRe mit
Zitronensaft, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Anschliefend Hdhnchen zusammen mit
Kirschtomaten in eine Auflaufform geben und die
letzten 8 - 10 Min. neben die Kartoffeln auf das
Backblech geben und garen, bis das Fleisch innen nicht
mehr rosa ist.

Knoblauch und Zwiebel jeweils fein hacken.

Petersilien und Oreganoblatter getrennt voneinander
fein hacken.

Hahnchen und Kartoffelspalten auf Teller verteilen.
SpinatsofBe liber das Hahnchen geben. Kirschtomaten
dazu anrichten und mit Petersilie garnieren. Zitrone
dazu reichen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




