Hahnchen unter Senfbrosel-Haube

mit Rahmspinat und Ofengemiise

High Protein Family 30 — 40 Minuten - 678 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchenbrustfilet Kartoffeln (Drillinge)
/ a& i
Karotte Babyspinat

s
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Kochsahne Hihnerbriihe

O

Schalotte Panko-Mehl
kérniger Senf Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Butter*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Pfanne,
1 kleine Schissel, 1 Messbecher und 1 Auflaufform

op 3p ap Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Schalotte fein hacken. In einer groen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
Héhnchenbrustfilet 250g  375g 500g (200°C Umluft) vor. Knoblauch fein hacken. und Hahnchenbrustfilets darin 3 - 4 Min. je Seite
Drilli 2 EL[3EL |4 EL] Butter* auf Zimmertemperatur . . . . anbraten.
Eam;:feg;( rillinge) 4020g 6030g Sofg brin [ n | ] P In einer kleinen Schiissel Panko-Mehl, weiche Butter
arotte ingen. und Senf miteinander verkneten. Pfanne von der Hitze nehmen und Hahnchenbriiste
Eab:]’SPL”at : 17550g ;gg 8 ;zg 8 Ungeschilte, gewaschene Kartoffeln langs vierteln. in eine Auflaufform geben. Hahnchenbriiste mit den
7 ) . :
HZ;nS:rbr:ghe . & . & 8 & Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten Senfbrdseln toppen und diese leicht andriicken.

o & & & Backblech verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* h die Auflaufform in den | )
Schalotte DE | NL | FR 1 2 2 betriufeln und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. Dann fiir Danac "Ie Auflau c‘)rm.ln. en letzten 12 - 14 Mln.
P?nIfO-Mehl 13) 15) 25g 50g 50g ca. 25 - 30 Min. im Ofen goldbraun backen. Karotten der Gemiise-Backzeit mit in den Ofen geben, bis das
komt'fers:nf:) g 3¢ g schalen, quer halbieren und léngs zu Stiften vierteln Hahnchenfleisch innen nicht mehr rosaist.

K E 1 1 2 P . '
**g:ac:tiiiiezie:ét;e Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box Karottenstifte in den letzten 18 - 20 Min. Z‘U den
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig Kartoffeln auf das Backblech legen und mitbacken.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

100g (C'Z’ggg"g)
Brennwert 448kJ/107 kcal 2837 kJ/678 kcal
Fett 516¢g 32,70g
- davon ges. Fettsauren 232¢g 1472¢g o
Kohlenhydrate 8,64¢g 54,71g -
- davon Zucker 2,07g 13,10g & -
Eiweil} 6,23g 39,48¢g
salz 0369¢g 2335¢g 2

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf

13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen Die Pfanne aus Schritt 3 wieder erhitzen und ohne Babyspinat zur SahnesoRe in die Pfanne geben und Hahnchenbrust vorsichtig auf Teller umsetzen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Fettzugabe die gehackte Schalotte und den Knoblauch 1 -2 Min. mitkdcheln lassen. Rahmspinat mit Salz* und  Ofengemiise und Rahmspinat dazu anrichten.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) 1 Min. anschwitzen. Pfanneninhalt mit Kochsahne Pfeffer* abschmecken.

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich und 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser* abléschen.

ES: Spanien . . R
Hiihnerbriihe hineinriihren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




