Helld  FINGERFOOD! WURZIGE HAHNCHENSTREIFEN

Q’\[E; . mit Kdse-Kartoffelspalten und Tomatendip

Karotten Salatherz (Romana)
W 2
o
Hahnchenbrustfilets Kartoffeln
Thymian Limette
Honig Weizenmehl
edelsiifes Paprikapulver Tomatenketchup
Tomate geriebener Hartkase
Juchhuuu! Heute gibt es leckeres Fingerfood und damit ausdrucklich die
Erlaubnis, einmal mit den Handen zu essen - klasse! Wusstest Du eigentlich,
dass schon unsere Vorfahren so gegessen haben? Und wir heutzutage immer
. . . . R . . - M i
_ _ : noch viele Gerichte haben, die man mit den Handen isst? Zahlt am Tisch doch ayonnaise
/ 35 [40] Min. @ 40 [45] Min. :

einfach mal alle Gerichte auf, die Ihr kennt. Zum Beispiel: Déner, Sandwiches,

. Stufe 1 w Thermomix hilft Wraps und, und, und ...

A
thermomix



Ketchup mal anders: Bei diesem

Rezept mischen wir unseren Ketchup mit
frischer Tomate, das ist nicht nur gestinder,
sondern gewohnt Eure Kinder auch an den
Geschmack frischer Tomaten.

Wenn lhr Eure Kinder mit ins Kochgeschehen
einbinden mochtet, lasst sie doch, mit

Eurer Hilfe, die Hahnchenstreifen

panieren. Also Armel hoch,

Hande waschen und los geht's!

Wascht s
mit

[ i Neben dem Thermomix" benétigt Ihr A
GEHT'S -
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und ab und tupft die und das

trocken.

KARTOFFELN & PANADE

Ungeschalte Kartoffeln in Spalten
schneiden und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Mit Salz* und
1% EL Olivendl” wiirzen und insgesamt
ca. 35 Min. backen. Wahrenddessen 3 - 4 ganz
diinne Limettenschalenstreifen schalen und
in den Mixtopf geben. Mehl, Paprikapulver,
Thymian, Salz* und Pfeffer* zugeben,
20 Sek./Stufe 10 zerkleinern, in einen tiefen
Teller umfiillen und Mixtopf spiilen.

FUR DEN SALAT

Karotten schalen, in ca. 3 cm groRe
Stiicke schneiden und in den Mixtopf geben.
Limette halbieren. 12 TL
Honig, Mayonnaise, 15 g Olivendl’,
Salz" und Pfeffer' in den Mixtopf zugeben,
10 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine grofle
Schissel umfllen.
Salatherz halbieren, Strunk herausschneiden
und Salathalften in feine Streifen schneiden.
Salatstreifen in die Schiissel zu den
Karotten geben.

Limettensaft,

HAHNCHENSTREIFEN BRATEN

Hahnchenbrust in ca. 2 cm dicke,
langliche Streifen schneiden, salzen* und
in der Mehlmischung wenden. In einer
groRen Pfanne 2 EL Ol bei mittlerer
Hitze erwdrmen. Zuerst eine Halfte der
Hahnchenstreifen braten, danach die andere
Halfte. Hahnchenstreifen je Seite 3 - 4 Min.
braten, bis sie goldbraun sind, und aus der
Pfanne auf Kiichenpapier geben. Nach dem
Braten etwas Salz" darliberstreuen.

ZERKLEINERN & MISCHEN
Tomate vierteln, Strunk entfernen
und Tomatenviertel mit Ketchup in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern, in
eine kleine Schiissel umfiillen und Mixtopf
nicht spilen.

ANRICHTEN
10 Min. bevor die Kartofffelspalten
fertig sind, geriebenen Hartkase lber die

Kartoffelspalten streuen und noch ca. 10 Min.

backen. Salat direkt vor dem Servieren
mischen und eventuell mit Salz* und Pfeffer
abschmecken. Hahnchenstreifen zusammen
mit Ketchup, Kase-Kartoffelspalten und
Salat servieren.

ZUTATEN

Hahnchenbrustfilets 375¢g 500g
: Kartoffeln 600 g 800g
Thymian lg 2g
¢ Limette | % 1
Honig 8g l6g
: Weizenmehl 35g 50g
edelsiiRes Paprikapulver 2g 4g
: Tomatenketchup 60 ml 80ml
Tomate BE | 1 2
i geriebener Hartkése 20g 40g
: Mayonnaise 20 ml 40 ml
: Salatherz 1 2
: Karotten | 3

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

¢ (Berechnetauf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

- Brennwert 430 kj/103 kcal = 2.747 kj/657 kcal
: Fett 5g 30g

. -davon ges. Fettséuren 1lg 3g

. Kohlenhydrate 9g 55¢g

: —davon Zucker 2g l4g
 EiweilR 6g 38g

¢ Salz 1g 1g

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide ) Eier 4) Senf 5) Milch

: URSPRUNGSLANDER
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