HELLO Bruschetta-Hahnchen mit Ofengemiise

FRESH frischen Tomaten und Basilikum-Joghurt-Dip

Family High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 576 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrustfilet Gewiirzmischung

»Hello Buon Appetito®

Knoblauchzehe

AN

Schalotte Basilikum

Hartkése geraspelt Balsamico-Creme

/

Zucchini rote Paprika

vorw. festk. Kartoffeln

Qﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Olivendl*, Ol*, Salz*, Pfeffer*




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

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne, 2 kleine
Schiisseln, Knoblauchpresse und 1 groRe Schiissel

2P 3P 4p

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
mmEhrelo g5 g g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Tomate DE 2 3 4
Schalotte FR|NL | DE 1 1 2
Basilikum 10g 10g 10g
Hartkdse geraspelt 7) 8) 20g 40g 40g
Balsamico-Créme 14) 12g 12¢g 24g
Zucchini DE 1 2 2
rote Paprika NL | ES 1 1 2
vorw. festk. Kartoffeln 400 g 600g 800g
Joghurt7) 75g 100g 150g
Olivendl*, OI* Angaben im Text

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

nach Geschmack

100g (c';c.’%gng
Brennwert 334 kJ/80kcal 2410 kJ/576 kcal
Fett 3,04g 21,9¢g
- davon ges. Fettsauren 0,73g 531g
Kohlenhydrate 6,79¢g 49,04g
- davon Zucker 2,09¢g 15,07g
EiweilR 6,08g 4395g
Salz 0,153¢g 1,104 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier
14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
FR: Frankreich

2022-W29

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

Enden der Zucchini abschneiden und Zucchini in
diinne Scheiben schneiden.

Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und
Paprikahalften in 2 - 3 cm groRe Stiicke schneiden.

Kartoffeln ungeschalt in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden.

Waéhrenddessen Tomaten halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalften in ca. 1 -2 cm groRRe
Wiirfel schneiden.

Schalotte abziehen und fein hacken.

Blatter vom Basilikum abzupfen und fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Tomatenwiirfel, gehackte
Schalotte und die Halfte vom Basilikum mit
1EL[1,5EL|2EL] Olivenél* und der
Balsamicocreme marinieren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Kartoffeln, Zucchini und Paprika auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen, mit
1EL[1,5EL|2EL] Ol* und etwas Salz* vermengen
und fiir 25 - 30 Min. goldbraun backen.

= o

In eine weitere kleine Schiissel Joghurt geben,
restlichen Knoblauch hineinpressen und mit
Basilikum verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Knoblauch abziehen, die Halfte in eine

grolde Schissel pressen und darin die
Hahnchenbrustfilets zusammen mit der
Gewiirzmischung ,,Hello Buon Appetito*
rundherum marinieren und mit Salz* und Pfeffer*
wirzen.

In einer groften Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen und Hahnchenbrustfilets darin ca. 2 Min.
je Seite anbraten. Danach in den letzten

12 - 14 Min. zum Gemiiise auf das Backblech geben
und mitbacken, bis sie in der Mitte nicht mehr rosa
sind.

Ofengemiise auf Tellern verteilen. Hihnchenbriiste
daneben anrichten. Hadhnchenbriiste mit den
marinierten Tomatenwiirfeln toppen und mit
geraspeltem Hartkdse bestreuen.

Dip dazu reichen 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




