" HELLO Scharfes Hahnchen mit Karotten-Feldsalat
FRESH Kartoffelwirfeln und Petersilienjoghurt

unter 650 Kalorien High Protein 40 — 50 Minuten - 638 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchenbrustfilet in Lake Gewdiirzmischung
,Hello Piri-Piri“
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Petersilie, glatt Naturjoghurt

\
&

Karotte Feldsalat

Schwarzkiimmel Bliitenhonig

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack
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1 Backblech mit Backpapier, 1 Knoblauchpresse, 4 - o
1 Gemiisereibe, 1 grof3e Schiissel, 1 grofie Pfanne, —
1 Gemiiseschaler und 2 kleine Schiissel
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Chili langs halbieren, entkernen und fein hacken Hahnchenbrust auf beiden Seiten salzen*.

Hshnchenbrustilet in Lak 2?; 337E 5‘:)'; (200°C Umluft) vor. (Achtung: scharf!). In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* auf mittlerer
G:Wr&ca;r;scrﬁjn'gil_:guj € & & *f Kartoffeln schélen und in ca. 2 cm grofRe Stlicke Knoblauch abziehen und in eine kleine Schiissel Hitze erhitzen und Hahnchenbrust darin von beiden
Piri-Piri“ 68 68 o8 schneiden. pressen. Seiten 1 -2 Min. anbraten.
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 1 . . . . A . . . . A N .
Knoblauchzehe ES 1 1 2 Kartoffelwiirfel auf ein mit Backpapier belegtes Gewiirzmischung ,Hello Piri Piri“ und nach Belieben AnschlieBend Chilimarinade auf den Filets verteilen
vorw. festk. Kartoffeln 600g 750g  1200g Backblech geben (etwas Platz fiir das Fleisch lassen) etwas gehackten Chili hinzufligen. Mit 1 EL und diese fiir die letzten 12 - 14 Min. der Backzeit der
I—L“;Ttég gewachst BR | MX 05%*  0,75%* 1 und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. [1,5 EL | 2 EL] O1* verriihren und mit Salz* und Pfeffer* Kartoffelwiirfel (diese bei der Gelegenheit einmal
Petersilie, glatt 10g 10g 10g Dann auf der mittleren Schiene im Backofen abschmecken. wenden) mit in den Backofen geben und backen, bis die
Naturjoghurt 7) 100g  150g  200g 25 - 30 Min. backen, bis die Kartoffeln weich sind. In einer groen Pfanne Schwarzkiimmel ca. 1 Min. Hahnchenbrustinnen nicht mehr rosa ist.
Karotte DE|IL|NL |FR| . -
IT|ES 2 3 4 anrdsten, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Feldsalat 75g 100g 150g
Schwarzkimmel 4g 6g 8g
Bliitenhonig 8g 8g 15g**

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Portion
1009 (ca.6709)
Brennwert 399kJ/95kecal 2669 kJ/638 kcal
Fett 29¢g 196g
- davon ges. Fettsauren 0,7g 44g
Kohlenhydrate 93g 62,5¢g
- davon Zucker 24g 163g
Eiweil 58¢g 39,1g
Salz 0,18g 12g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund Limette vierteln. Petersilienblétter fein hacken. Feldsalat unter die Karotten heben.
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Karotten schdlen und grob in eine groRe Schiissel In einer kleinen Schiissel gehackte Petersilie mit Scharfe Hahnchenbrust, Kartoffelwiirfel und
auf den Produktverpackungen. * * . . . .
RN raspeln. Joghurt, Salz* und Pfeffer* verriihren und mit Karottensalat auf Teller verteilen und zusammen mit
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) . f absch k d ilieniogh e’
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen Mit Honig, dem Saft von 1[1,5 | 2] Limettenviertel, Limettensaft abschmecken. em Petersilienjoghurt geniefen.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Schwarzkiimmel, Salz*, Pfeffer* und 1 EL
il b
Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande [1 5EL | 2 EL] 61* vermischen. Kurz beiseitestellen
, . .

FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien BR: Brasilien MX: Mexiko
CO: Kolumbien MA: Marokko

. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Chilischote Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse. http://www.hellofresh.de/freunde




