HAHNCHENBRUSTFILET MIT GERASPELTEM BLUMENKOHL

dazu Auberginenwiirfel und Ajvardip

Hahnchenbrustfilet Blumenkohl

v

Schalotte Hihnerbriihe
Sahnejoghurt Ajvar
Aubergine

orientalische

Gewiirzmischung
. i

Petersilie

Minze

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)
||[| Stufe 2

[ -]
| 3| Tag1-3 kochen



LOS

GEHT'S

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

Aubergine in ca. 1,5 cm groRe Wiirfel
schneiden. In einer groRen Schissel
Auberginenwiirfel mit LEL [12 EL |2 EL]
Ol etwas Salz* und Pfeffer vermengen.
Auberginenwiirfel auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben und im Ofen fiir
20 - 25 Min. backen, bis diese goldbraun sind.

BLUMENKOHL BRATEN

Die Pfanne aus Schritt 3 wieder bei
mittlerer Hitze erhitzen, Blumenkohl,
gehackte Schalotte, Hithnerbriihe und 100 ml
[150 ml| 200 m|] Wasser” hineingeben. Alles
zusammen unter regelméaRigem Rihren fiir
5 -8 Min. anbraten, bis der Blumenkohl etwas
weicher ist und die Konsistenz von gekochtem
Reis hat.

FUR DEN BLUMENKOHL
Schalotte abziehen und fein hacken.

Blumenkohl in die groRe Schiissel aus Schritt
1reiben. Y TIPP: Das geht am besten, wenn
Du den Blumenkohl ganz ldsst und nur die
Bldtter entfernst. Den Strunk kannst du auch
mit hineinreiben.

FUR DEN DIP
In einer kleinen Schiissel Ajvar und

Sahnejoghurt miteinander verriithren und mit

Salz' und Pfeffer’ abschmecken.

Blatter der Krauter abzupfen und gemeinsam
fein hacken. Halfte der gehackten Krauter
unter den Blumenkohl heben und mit Salz
und Pfeffer- abschmecken.

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.
Zum Kochen benétigst Du 1 Backblech mit Backpapier,1 Gemiisereibe, 1 groBe Pfanne, 1 groB3e Schiissel und 1 kleine

Schiissel.

FUR DIE HAHNCHENBRUST
Hahnchenbrustfilets mit der
Gewiirzmischung, Salz* und Pfeffer* wiirzen.
In einer grofken Pfanne 1EL 17, EL | 2 EL] Ol
erhitzen und Hahnchenbrustfilets darin
ca. 2 Min. je Seite goldbraun anbraten.

Gebratene Hahnchenbrust in den letzten

10 - 12 Min. mit zu der Aubergine auf das
Backblech geben und beides fertig garen, bis
das Hahnchen in der Mitte nicht mehr rosa ist.

ANRICHTEN

Blumenkohl in tiefe Teller oder
Schiisseln geben. Hahnchenbrust in Streifen
schneiden und obendrauf anrichten. Mit
Auberginenwiirfeln und restlichen Krautern
toppen und einem Klecks Dip garnieren.
Restlichen Dip dazureichen und geniefRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

:2020|KW 10|19

ZUTATEN

Aubergine £S 1 i1(groR): 2
Schalotte NI 1 1 2
Blumenkohl s 1(klein)i 1 i1(groR)

Hahnchenbrustfilet 250g 375g 500g
orientalische Gewiirzmischung = 4g 6g 8g

Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Ajvar 11) 25g « 50g | 50g
Sahnejoghurt 5) 100g 150g 200g
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
Ol* fur Schritt 1und 3 je1ELijel%EL: je2 EL

100 ml: 150 ml: 200 ml
nach Geschmack

Wasser* fiir Schritt 4
Salz*, Pfeffer*

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Ceipauicudeede 1009 | (ca 500)
Brennwert 265 kJ/63 keal - 1.592 kJ/381 kcal
Fett 3,07g 18/41¢g

- davon ges. Fettsauren 0,86g 516¢g
Kohlenhydrate 2,08g 12,52¢g

- davon Zucker 1,84g 11,06 g
Eiweil 6,66¢ 40,02¢g
Salz 0,304 g 1,828¢g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

5) Milch 11) Schwefeldioxid und Sulfite

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

! URSPRUNGSLANDER

ES: Spanien NL: Niederlande
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