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HAHNCHENBRUSTFILETS MIT SCHARFEN BROKKOLINI

und cremigem SiiBkartoffel-Karotten-Stampf

Heute haben wir ein richtig farbenfrohes Kraftrezept fiir Dich mitgebracht: Das gesunde Farbspiel
vereint alles, was unser kulinarisches und gesundheitsbewusstes Herz begehrt - eine grol3e Portion
Gemlise, zarte Hahnchenbrust und eine leichte Chilischérfe. Aulerdem jede Menge Ballaststoffe
und Proteine, die Dich lange satt machen. Guten Appetit!

A
thermomix

HELLO BROKKOLINI
Das nach Brokkoli und Spargel
schmeckende Gemdise enthiilt fast so viel
Vitamin C wie Orangen. AuBRerdem ist es
reich an Vitamin A, Folsdure und Kalium.

Hahnchenbrustfilets Karotte
// a
Brokkolini Knoblauchzehe

rote Chilischote Schmand
StiRkartoffel



Wasche das

GEHT'S
]

FUR DIE CHILICREME

Knoblauch abziehen.
Rote Chilischote (Vorsicht: scharf!) der Lange
nach halbieren, entkernenundinca.1cm
lange Stiicke schneiden. Beides in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben. 100 g [100 g |
200 g] Schmand zugeben und 5 Min./98 °C/
Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen das Gemiise vorbereiten.

BROKKOLINI FERTIGSTELLEN
Varoma abnehmen, Brokkolini
zur Knoblauch-Chili-Creme geben
und vermengen. Mit Salz* und Pfeffer
abschmecken. Je nach Geschmack noch
etwas Garfliissigkeit zugeben, damit sich alles
leichter vermischen lasst. Brokkolinigemiise
warm halten.

ab und tupfe das mit

trocken.

Neben dem Thermomix* benétigst Du (mit )und

-
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(mit ).

GEMUSE VORBEREITEN

[Rihraufsatz in den Varoma-Behélter
legen, damit genligend Garschlitze frei
bleiben.] SiiBkartoffel und Karotten schalen,
beides in ca. 1,5 cm grofie Stiicke schneiden
und in den Varoma-Behalter geben.
Enden der Brokkolini entfernen und
Brokkolini auf den Varoma-Einlegeboden
geben. Varoma-Einlegeboden einsetzen und
Varoma verschliefRen.
Knoblauch-Chili-Creme in eine grolRe
Schissel umfiillen, abdecken und
Mixtopf spiilen.

PUREE HERSTELLEN

Restliche Garfliissigkeit aus dem Mixtopf
giellen. Kartoffel- und Karottenstiicke in den
Mixtopf geben. Salz*, Pfeffer” und restlichen
Schmand zugeben und mithilfe des Spatels

15 Sek./Stufe 4,5 zu einem Piiree verarbeiten.

GEMUSE & FLEISCH

500 g Wasser" in den Mixtopf geben,
Varoma aufsetzen und 27 Min./Varoma/
Stufe 1 garen.
Erst 12 Min. vor Ende der Varoma-Garzeit
Hahnchenbrustfilets mit Salz* und Pfeffer
wiirzen. In einer grof3en Pfanne 1EL [172 EL |
2 EL] O erhitzen, Filets darin 1 - 2 Min. von
beiden Seiten scharf anbraten. Dann Hitze
reduzieren, Deckel auf die Pfanne setzen und
mit geschlossenem Deckel noch 5 -7 Min.
fertig garen. Y TIPP: Die Hihnchenbrust ist
gar, wenn sie innen nicht mehr rosa ist.

ANRICHTEN

Hahnchenbrustfilets in Streifen
schneiden. Kartoffel-Karotten-Piiree und
Brokkolinigemiise auf Teller verteilen,
Hahnchenbrustscheiben dazu anrichten
und geniefen.

ZUTATEN

Knoblauchzehe 1 1 2
rote Chilischote L | 1 1 1
Schmand 150g  150g  300g
SuRkartoffel Us | 1(klein)i 1 i 1(groRk)
Karotten 2 3 4
Brokkolini 200g 300g 400g
Héhnchenbrustfilets 250g 375g 500g
Wasser™* flir Schritt 3 500g

Ol* firr Schritt 3 1EL :1%EL: 2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 471kj/113 keal : 2.674 kj/639 kcal
Fett 4g 25g

- davon ges. Fettsauren lg 5g

+ Kohlenhydrate 9g 49g

- davon Zucker 3g 19g

. EiweiR g 37g

Salz 1lg lg

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
- die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

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