Hahnchenbrust in Salbei-Thymian-Marinade

auf Linsengemuise

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix Ubernimmt alles - 638 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrustfilet in Lake braune Linsen
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Thymian Kochsahne
Gewiirzmischung Gewiirzmischung
»Hello Paprika“ »Hello Muskat“

Hihnerbriihe milder Chili-Mix

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[30]30] @ 40[4545]




Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375g 500¢g
braune Linsen 39¢g 585 g** 780¢g
Ofenkartoffel DE | FR | BE 1 2 2
Karotte DE | NL | ES | IL 2 3 4
Porree DE | NL | ES 1 2 2
Salbei/Thymian 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150¢g 150¢g 300g
g:;\ﬁ:;mschung ,Hello 28 4g 4g
ComiEmhung el 5o s g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
milder Chili-Mix 2g 4g 4g

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

1009 <c'2‘.’$?~,'8"g>
Brennwert 364 kJ/8Tkcal 2670 kJ/638 keal
Fett 4g 294¢g
- davon ges. Fettsauren 13g 99¢g
Kohlenhydrate 6lg 445¢g
- davon Zucker 2g 148¢g
Eiweil} 6g 441g
Salz 0,53g 391g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel FR: Frankreich BE: Belgien

Karotten schéalen und in ca. 4 cm Stlicke schneiden.
Blatter vom Thymian und Salbei abzupfen.

Karotten in den Mixtopf zugeben und 8 Sek./Stufe 4
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und
nochmals 8 Sek./Stufe 4 zerkleinern.

Damit geniigend Garschlitze frei bleiben, Rithraufsatz in
den Varoma-Behilter legen.

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

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen, Mixtopf leeren und dabei 50 g
Garfliissigkeit auffangen.

milder Chili-Mix

Kartoffeln schilen und in ca. 1 cm Wiirfel schneiden.

Porree der Lange nach halbieren, griindlich waschen
und nur den weifen und hellgriinen Teilin 0,5 cm
Streifen schneiden.

Kartoffeln, Porree und Krauter-Karotten in den
V-Behalter geben. Mit Salz*, Pfeffer* und
milden Chili-Mix (Achtung: scharf!) wiirzen.

Linsen in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser

abspllen.

Kochsahne, 50 g Garfliissigkeit, Hiihnerbriihe,
,Hello Muskat*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 4 Min./98 °C/Stufe 1 erwarmen.

Wéhrenddessen Gemiise und Linsen in eine groRe
Schiissel umfiillen. SoRe aus dem Mixtopf zugeben,
alles vermengen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad
variieren. Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schérfe heran.

Hahnchenfilets mit dem Handriicken flach driicken,
dannin der kleinen Schiissel mit den Krautern,
zusammen mit ,Hello Paprika“ und 1 EL[1,5EL |2 EL]
O1* marinieren und auf den Varoma-Einlegeboden
legen. V-Einlegeboden einsetzen und Varoma
verschlielRen.

Wenn Du Dein Hdhnchenfilet lieber mit Réstaromen
aus der Pfanne magst, erhitze wéhrend der letzten 5 Min.
der Varoma-Garzeit eine Pfanne mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Ol* auf mittlerer Stufe und brate das Fleisch von beiden
Seiten ca. 4- 5 Min. in der Pfanne, bis sie innen nicht mehr
rosa sind.

Cremiges Linsengemiise auf Teller verteilen, die
Hahnchenfilets schrag aufschneiden, oben auflegen
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




