Hahnchenbrust an Salat mit Aprikosen-Curry-Dressing
dazu gebackene Kartoffelwiirfel

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix hilft - 472 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrust Salatherz (Romana)

)y & J/

Radieschen

&

mittelscharfer Senf

Mayonnaise Aprikosenchutney

¢ O

Gewdirzmischung Knoblauchzehe

»Hello Curry“

Ofenkartoffel Gewdlirzmischung
»Hello Paprika“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25|35] Min. @ 4040 | 40] Min.

Gut im Haus zu haben
Pfeffer*, O1*, Salz*




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und
das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier,
1 grofRe Schiisseln, 1 grofRe Pfanne und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4p

Hahnchenbrust 250g 375¢g 500¢g .

Salatherz DE 2 3 4 Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze In einer grofken Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol Joghurt, Mayonnaise, Senf, Aprikosen Chutney
Radieschen DE 100g  150g  200g (200 °C Umluft) vor. erhitzen. Hdhnchenbrust rundherum salzen* und und Gewiirzmischung ,Hello Curry“, Salz* und
f;‘;i:';; ES|GR 1otg 1510g 20§)g Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, 3 Sek./ ibn der groRen Pfanne ca. 2 Min. je Seite goldbraun Pfeffekr* in dfen Mixtopf fgel:;en und

mittelscharfer Senf 9) o 1 2om 1 oo Stufe 8 zerkleinern und in eine groRe Schiissel raten. 15 Sek./Stufe 3,5 vermischen.

Mayonnaise 8) 9) 17ml 34ml 34ml umfillen. Anschlieflend neben die Kartoffelwiirfel auf das Die Halfte des Dressings in eine kleine Schiissel
Aprikosenchutney 9) 50g 75g  100g Kartoffel in 1 cm groRe Wiirfel schneiden und Backblech geben und die letzten 10 Min. mitbacken, ~ umfillen, den Rest mit dem Spatel nach unten
gﬁ‘r"r’;{fzm'“h””g »Hello 2g 4g 4g zusammen mit der Gewiirzmischung , Hello bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist und schieben.

Knoblauchzehe ES 1 2 2 Paprika“, 1 EL [1,5EL | 2 EL] OI*, etwas Salz* und fortfahren.

o;eEnl;al{ﬁoEffGe l| B,ihﬁ'-,l |N|t 1 2 2 Pfeffer* zum zerkleinerten Knoblauch geben,

LPT CY vermengen und auf ein mit Backpapier belegtes

P:;lrlijlgplscmngﬁe"o 28 48 48 Backblech geben. Kartoffelwiirfel im vorgeheizten

o Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben

nach Geschmack

Ofen fiir ca. 15 - 18 Min. goldbraun backen.

Wahrenddessen fortfahren.

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

009 %60y
Brennwert 301 kJ/72 kcal 1976 kJ/472 kcal
Fett 317¢g 20,79g
- davon ges. Fettsauren 06lg 4,02¢g
Kohlenhydrate 504g 33,09g 2
- davon Zucker 2,76g 18,11¢g :
Eiweil} 564g 36,97¢g
Salz 0,268 ¢g 1,759g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

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

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien FR: Frankreich
NL: Niederlande BE: Belgien EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern GR: Griechenland

2022-W39

Gurke in grobe Stiicke schneiden.

Gurkenstiicke und Radieschen in den Mixtopf
zugeben und 4 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern. Gurken-
Mix in die grofRe Schiissel aus Schritt 1 umfiillen.

Salatherzen halbieren, Strunk herausschneiden
und Salathalften in mundgerechte Streifen
schneiden. Salatstreifen in die Schiissel zum
Gurken-Mix zugeben, gut vermischen und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken

Backblech aus dem Ofen nehmen und
Hahnchenbrust in Streifen schneiden.

Salat auf tiefen Tellern anrichten. Mit
Hahnchenbrust und KartoffelcroGtons toppen.

Nach Belieben restliches Dressing (iber dem Salat
verteilen.

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




