J HELLO  Hihnchenbrust mit Speckpflaumen
g, FRESH gekrauterten Minikl63en und Balsamico-Thymian-Sof3e

High Protein 40 — 50 Minuten - 819 kcal - Tag 3 kochen

Héhnchenbrustfilet in Lake

‘ Bacon (Scheiben)

.

Prinzessbohnen

Demi-glace

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

=

Butter

Petersilie glatt

-

r

Mini-Kl6Re

getrocknete Pflaumen

o]

rote Kirschtomaten

Balsamicocreme

AN

Schalotte

O

Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Wasser*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Knoblauchpresse,
1 grolRe Schiissel, 1 groRe Pfanne, 1 groRer Topfund 1 Sieb

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Mini-KI6Re 14) 375g 5625g** 750g
Bacon (Scheiben) 100g 125g 200g
getrocknete Pflaumen 40g 60g 80g
Prinzessbohnen 150g 300g 300g
rote Kirschtomaten 125g 250g 250g
Demi-glace 10) 50 ml 100 ml 100 ml
Balsamicocreme 14) 24¢g 36g 48g
g:;/rlijkrgwlschung,,Hello 2g 4g 4g
Schalotte DE | NL | FR 1 1 2
Butter 7) 20g 30g 40g
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g

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

) cabl0g
Brennwert 540 kJ/129kcal 3428 kJ/819 kcal
Fett 55g 34,7g
- davon ges. Fettsduren 22g 138g
Kohlenhydrate 12,7g 80,7¢g
- davon Zucker 23g 145g
Eiweil} 69g 439g
Salz 0,85g 539g

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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

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

Schalotte fein hacken.

Enden der Bohnen abschneiden und Bohnen quer
halbieren.

Kirschtomaten halbieren.
Getrocknete Pflaumen halbieren.
Baconscheiben quer halbieren.

Trockenpflaumen-Hailften in je eine Baconscheibe
einwickeln.

Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.
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In den zweiten Topf mit kochendem Wasser* die
Prinzessbohnen geben und 8 - 10 Min. kochen, bis sie
weich sind.

Die Pfanne aus Schritt 2 erneut erhitzen. Gehackte
Schalotte mit der Halfte der Butter darin 1 Min. farblos
anschwitzen.

Mit Demi-Glace, Balsamicocreme und
50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser* abléschen.
Thymianzweige hinzugeben und alles 2 - 3 Min. kochen

lassen, bis die SoBe etwas eingedickt ist. Soe mit
Salz” und Pfeffer* abschmecken.

In einer grofRen Schiissel Hahnchenfilets mit
,Hello Paprika“ und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OI* marinieren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen,
Hahnchenfilets darin auf jeder Seite jeweils ca. 2 Min.
braten.

Hahnchenfilets und Speckpflaumen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und 14 - 16 Min.
im Ofen backen, bis die Hdhnchenfilets innen nicht
mehr rosa sind.

Pfanne fiir Schritt 4 beiseite stellen.

KloBe nach der Kochzeit vorsichtig abgieflen, zuriick in
den Topf geben und mit gehackter Petersilie mischen.
Bohnen durch ein Sieb abgiefRen und zuriick in den
Topf geben.

Kirschtomaten und restliche Butter zu den Bohnen
geben.

Knoblauch abziehen, zu den Bohnen pressen und alles
zusammen 1 -2 Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

:

Zwei groRe Topfe mit ausreichend heilem Wasser*
fullen, salzen* und aufkochen lassen.

”Mr\j

MinikloBe vorsichtig in einen Topf mit kochendem
Wasser* geben. Dabei darauf achten, dass sie genug
Platz zum ,,Schwimmen“ haben.

Hitze reduzieren und die KI6Be mindestens 12 Min.
ziehen lassen, nicht sprudelnd kochen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Kl6Re, Bohnengemiise, Hihnchenbrust und
Speckpflaumen auf Tellern anrichten.

Thymianzweige aus der SoBe entfernen und SoRRe
angielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




