HELLO Hahnchen aus dem Ofen in Paprika-Tomaten-Sof3e
FRESH dazu Spaghetti Aglio e Olio

High Protein Thermomix kocht - 838 kcal - Tag 3 kochen

@

Hahnchenbrustfilet rote Zwiebel

Tomatensugo rote Paprika

Knoblauchzehe Spaghetti
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Petersilie milde Chiliflocken
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Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack

thermomix
£ 30[30|35] Min. @ 35(35]40] Min.

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




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

1 Auflaufform, 1 groRen Topf, 1 groRe Pfanne und 1 Sieb

2P 3P ap

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Tomatensugo 14) 300g  400g 600 g
rote Paprika DE 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Spaghetti 15) 270g  360g  500g
Petersilie 10g 10g 10g
milde Chiliflocken 1g** 2g 2g

Olivendl*, Ol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 2GRy

Brennwert 628 kJ/150 kcal 3506 kJ/838 kcal
Fett 315g 17,62¢g

- davon ges. Fettsauren 0,62g 3,46¢
Kohlenhydrate 2091g 116,81¢g

- davon Zucker 395¢g 22,07g
Eiweil} 897g 50,10¢g
Salz 0,463 g 2,586¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien

2022-W44

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

Knoblauch abziehen.

Petersilie mit Stielen auch in 2 cm groRe Stiicke
schneiden.
Die Hélfte des Knoblauchs und Petersilienstiicke in

den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Petersilien-Mix in eine kleine Schissel umfillen.

1EL[1,5EL|2EL] Olivendl* in einer groRen Pfanne
erhitzen und Hahnchenbrustfilets darin 1 - 2 Min.
je Seite anbraten. Filets aus der Pfanne nehmen
und in eine Auflaufform legen.

Sofe aus dem Mixtopf um die Hahnchenbrustfilets
herum in die Auflaufform geben und alles
zusammen im Ofen flir 20 Min. backen.

Pfanne auswischen und mit dem Rezept fortfahren.

milde Chiliflocken

Paprika halbieren, entkernen und Paprikahalften
in feine Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen und halbieren.

Zwiebel und restlichen Knoblauch in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

10 g [15 g | 20 g] O1* und Paprikastreifen zugeben
und 5 Min./120 °C/&$*/Stufe 1 diinsten.

In einen grofRen Topf reichlich heiRes Wasser
filllen, salzen* und zum Kochen bringen. Pasta
ins kochende Wasser geben und ca. 8 Min. garen.
Danach durch den Varoma-Behalter abgieRen.

3 Min. bevor die Hahnchen fertig sind, in derselben
Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* schwach
erhitzen und Petersilien-Mix und Chiliflocken
darin 1 Min. diinsten. 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser* und
Spaghetti zugeben, einmal durchschwenken und
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unseren Chiliflocken. Der Schérfegrad kann variieren. Starte mit
weniger Chiliflocken und taste dich an deine Wohlfiihl-Schérfe heran.

Hahnchenbrustfilets beidseitig salzen* und
pfeffern*.

Tomaten Sugo und etwas Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf zugeben und 5 Min./Varoma/&%/Stufe 1
kochen.

Wahrenddessen die Hadhnchenbrust anbraten.

Spaghetti Aglio e Olio auf einen flachen Teller
geben, Hahnchen und SoRe daneben anrichten
und genieRen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




