7" HELLO
FRESH

Griechische Hahnchen-Zitronen-Suppe
mit Orzo und Babyspinat

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix Ubernimmt alles - 593 kcal - Tag 3 kochen
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
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£ 20[2030] Min. @ 35[35]45] Min.



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten

Wasser*, Olivenol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, Backpapier und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4p

Hahncheninnenfilets 250g  375g 500g
Orzo-Nudeln 15) 90g** 135g** 180g
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Huhnerbriihe 6g 8g 12g
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g
Zitrone, gewachst ZA | ES 1 1 2
|AR

Babyspinat 50g 75g 100g
Gewiirzmischung ,Hello

Paprika“ 48 6g 8g
Créme fraiche 7) 100g 150g** 200g

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

1009 (CZ..O Er‘}sl%ng)
Brennwert 375kJ/90 kcal 2481 kJ/593 kcal
Fett 434¢g 28,74¢g
- davon ges. Fettsauren 1,83¢g 12,10g
Kohlenhydrate 6,58g 4354¢g
- davon Zucker 1,64¢g 10,85g
Eiweil} 5,66g 3747¢g
Salz 0,335¢g 2,215¢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) 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ZA: Stidafrika
ES: Spanien AR: Argentinien NZ: Neuseeland DK: Danemark

2023-W06

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen,
dass die seitlichen Garschlitze freibleiben und
diesen in den Varoma-Behalter einsetzen.

Hahncheninnenfilets in ca. 1,5 cm Stiicke
schneiden, auf den Varoma-Einlegeboden geben
und Varoma verschlief3en.

977

Karotte schalen und schrdg in dlinne Scheiben
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel
halbieren.

Oreganoblatter abzupfen.

Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Varoma abnehmen.

Orzo-Nudeln in den Mixtopf zugeben, Varoma
wieder aufsetzen und 12 Min. Varoma/$*/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrenddessen Zitrone heil waschenund 1 TL
[1,5TL | 2 TL] der Schale fein abreiben. Zitrone
vierteln.

Varoma abnehmen. Abgeriebene Zitronenschale,
Saft von 2 [3 | 4] Zitronenvierteln und

Créme fraiche zugeben und ohne Messbecher

1 Min./90 °C/&* Stufe 1 vermischen.

Hahnchenstiicke mit Sud und Babyspinat
portionsweise in den Mixtopf zugeben und mit dem
Spatel unterheben. Suppe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Zwiebel, Knoblauch und nach Belieben
Oreganoblattchen in den Mixtopf geben

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 15 g [20 g | 30 g] Olivendl* und
Karottenscheiben zugeben und

3 Min./120 °C/&*/Stufe 1 diinsten.

550 g [750 g | 950 g] Wasser*, Hithnerbriihpulver,
»Hello Paprika“ und 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Salz*
zugeben, Varoma aufsetzen und

12 Min./Varoma/&*/Stufe 1 vorgaren.

Hahnchen-Zitronen-Suppe auf Teller verteilen,
mit zerkleinerter Petersilie bestreuen und mit
restlichen Zitronenvierteln geniefen.

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




