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40 Minuten |||:| Stufe 2
Neuentdeckung leichter Genuss

Tag 1- 3 kochen

Die zart-gebratenen Hahnchenfilets machen es sich heute auf einem bunten Gemiisebeet gemiitlich.
Knackige Paprika, frische Krauter und aromatische Gewtirze sorgen fiir Abwechslung in Deiner
Kiiche! Inspiriert von der Kiiche Siidfrankreichs haben wir dieses leckere Rezept kreiert — wir
schwarmen noch immer davon! Bon appétit bei diesem protein- und ballaststoffreichem Gericht.
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HELLO PAPRIKA

Die Paprika ist der knackige Star in diesem
Rezept. Sie ist eine echte Vitaminbombe
und liefert Dir pro 100 g bis zu 140 mg
Vitamin C!

VI

Hahnchenbrustfilets Kartoffeln (Drillinge)
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Thymian Rosmarin

Gewiirzmischung stiickige Tomaten

Rotwein-Essig



Wasche und ab und tupfe das mit trocken. Zum Kochen benétigst Du

G E H T'S und (mit ). Entdecke die Provenzalischen Hahnchenfilets auf Pfannengemiise. Z U I A I E N

rote Zwiebel 1 2
Zucchini 1 2
< ‘gl = rote Paprika 1 2
. L1 '. ! ; b Kartoffeln (Drillinge) 500g  1000g
ﬁ Basilikum/Thymian/Rosmarin 20¢g 40g
:' Hahnchenbrustfilets 2 4
..,I h (;re(\)zlllz:]z:;i‘schung LKrauter der 28 4g
GEMUSE SCHNEIDEN KRAUTERMARINADE HAHNCHEN BRATEN : stlckige Tomaten 1Dose ; 2Dosen
Zwiebel abziehen und in dicke Spalten Blatter von Basilikum und Thymian Hahnchenbrustfilets mit Salz und :
schneiden. Enden der Zucchini abschneiden sowie Rosmarinnadeln abzupfen und grob Pfeffer wiirzen. In einer groRen Pfanne 2 EL Rotwein-Essig ;. 2mi; 24ml
und Zucchini in 2 cm groRe Stiicke schneiden.  hacken. In einer kleinen Schiissel 1 EL [2 EL] [1 EL] Ol stark erhitzen, Hihnchenfilets auf Butter” 7), Salz", Pfeffer”, (Oliven-)OU", Zucker
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen Olivendl mit der Gewiirzmischung zu einer beiden Seiten je ca. 2 Min. goldbraun anbraten. Cutim Haus 2u haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
und Paprikahalften in ca. 2 cm grofRe Wiirfel Krautermarinade verriihren. AnschlieRend aus der Pfanne nehmen und mit & weicht hiervon ab und es bleibt etwas tbrig.
schneiden. Ungeschalte Kartoffeln vierteln. der Krautermarinade bestreichen. =
DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO
Brennwert 270 kJ/64 kcal : 2323 kJ/553 kcal
Fett 2g lag
- davon ges. Fettsauren 0og 3g
Kohlenhydrate g 60g
- davon Zucker 2g 15g
Eiweily 5g 40g
Ballaststoffe lg 8g
Salz Og lg
© ALLERGENE
7) Lactose 15 kann Spuren von Allergenen enthalten
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
L : URSPRUNGSLANDER
PFANNENGEMUSE ZUBEREITEN ZUM SCHLUSS ANRICHTEN P
Erneut 2 EL [1 EL] Olin der Pfanne Gehackte Krauter (einige fiir die Tomaten-Gemiise mit dem
erhitzen, Zwiebelspalten darin Dekoration beiseitelegen) unter das Rotwein-Essig abschmecken und auf Teller
ca. 1 Min. glasig anschwitzen. Kartoffelviertel, = Tomaten-Gemiise mischen, mit Salz, Pfeffer verteilen. Hdhnchen danebenlegen, mit den
Zucchini- und Paprikawiirfel zugeben. und 1 Prise Zucker abschmecken. Marinierte restlichen Krdutern bestreuen und geniefien.
Anschliefend mit stiickigen Tomaten Hahnchenfilets auf das Tomaten-Gemiise :
abléschen, abgedeckt ca. 10 Min. bei in der Pfanne legen und ca. 8 Min. abgedeckt R e
mittlerer Hitze weiterkdcheln lassen, bis die fertig garen. W B HelorreshoE

Kartoffelvi weich sind. :
artoffelviertel weich sind : Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0)1253006406 | kundenservice@hellofresh.at
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