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G E H T'S Zum Kochen benétigst Du

BLUMENKOHL KOCHEN
Butter aus dem Kiihlschrank nehmen.

Blumenkohl in groRe Roschen aufteilen.
Blumenkohlstrunk in Wiirfel schneiden.

Kartoffel schilen und ebenfalls in
Wiirfel schneiden.

Blumennkohl und Kartoffel in einen

groRen Topf geben. Ca. 300 ml [450 ml |

600 m!] Wasser* und Hiihnerbriihe zugeben.
Blumenkohl und Kartoffel abgedeckt ca.

15 Min. kochen bis das Gemiise weich ist.

PUREE VOLLENDEN
Am Ende der Garzeit Blumenkohl
und Kartoffel in ein Sieb abgieRen und

Kochwasser dabei auffangen. Gemiise zuriick

in den Topf geben, mit einem Purierstab zu
einem feinen Piiree verarbeiten und mit Salz
und Pfeffer- abschmecken. Ggf. warmhalten.
Y& TIPP: Sollte das Piiree etwas zu fest sein,
gib einen Schluck von dem Kochwasser dazu.

ab und tupfe das mit
s und

BUTTER ZUBEREITEN
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden

Petersilienblatter abzupfen und fein hacken.

Knoblauch abziehen und in einer kleinen
Schissel pressen.

Weiche Butter mit den Krautern und
Knoblauch mischen. Mit etwas Salz* und
Pfeffer” wiirzen.

In einer grof3en Pfanne ohne Zugabe von Fett
Mandelbladttchen bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie ganz leicht gebraunt sind.

HAHNCHENBRUST BRATEN

Hahnchenbrustfilets von beiden
Seiten salzen* und pfeffern-. In der gleichen
Pfanne 1EL 175 EL | 2 EL] Ol bei hoher Hitze
erwarmen, Hahnchenbrustfilets auf jeder

Seite ca. 6 Min. anbraten, bis das Fleisch nicht

mehr rosa ist.

Am Ender der Garzeit Friihlingszwiebeln
in die Pfanne geben und kurz noch mal
aufwdrmen. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

trocken.

FRUHLINGSZWIEBELN BRATEN
Wurzelballen und ca 3 -5 cm vom griinen

Teil der Friihlingszwiebel entfernen und dann

langs halbieren.

In der gleichen Pfanne 1EL [174 EL | 2 EL] 6l
erhitzen und Friihlingszwiebeln darin fiir

3 -4 Min. anbraten, bis sie anfangen leicht zu
braunen, danach aus der Pfanne nehmen und
kurz beiseite stellen.

ANRICHTEN

Blumenkohlpiiree auf Teller verteilen
und mit Mandelblattchen toppen.
Friihlingszwiebeln und Hahnchenbrust
dazu anrichten. Krauterbutter auf der
Hahnchenbrust verteilen und genieRen.

ZUTATEN

Butter 30g 40g 60g
Blumenkohl 450g 600g 900g
Kartoffel 1 2 2
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g
Knoblauchzehe 1 1 2
Mandelbldttchen 10g 20g 20¢g
Friihlingszwiebel DF | 8 12 16
Hahnchenbrust 250g 375g 500g

300 ml: 450 ml: 600 ml
je 1EL jel%EL: je2EL
nach Geschmack

Wasser™* fiir Schritt 1
Ol* fiir Schritt3und 5
Salz*, Pfeffer

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 293 kJ/T0kcal : 2.136 kJ/511 kcal
Fett 3,82¢g 27,87¢g
- davon ges. Fettsauren 1,33g 9,73g
Kohlenhydrate 3,16g 23,02g
- davon Zucker 1,62g 11,719g
Eiweil 549g 40,02 g
Salz 0,157g 1,146 g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

: aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Milch 7) Schalenfriichte

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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