HELLO
FRESH

Hahnchenbrust in Panko-Kase-Panade
dazu Paprikasof3e, Brokkoli und Reis

Family 30 — 40 Minuten - 3749 kJ/896 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchenbrustfilet geriebener Hartkdse
Ld O
>
Panko-Mehl Jasminreis
Kochsahne rote Paprika
e
Gewiirzmischung Brokkoli
,Hello Paprika“
f A
Mayonnaise Hiihnerbrithe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefigte Glutamate

Gut im Haus zu haben

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*



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

1 Backblech mit Backpapier, 1 groften Topf,
1 groRe Pfanne, 1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Messbecher,
1 Sieb, 1 tiefen Teller und 1 grofRe Schiissel

2p 3p ap

Héahnchenbrustfilet 250¢g 375¢g 500¢g
geriebener Hartkése 7) 8) 20g 40g 40g
Panko-Mehl 15) 30g 50g 60g
Jasminreis 150g 225g 300g
Kochsahne 7) 150g  200g 300g
rote Paprika NL | BE | ES 1 2 2
g;;IrIiJI:;TISChung”He"O 2g 4g 4g
Brokkoli NL | ES 250g  500g 500g
Mayonnaise 8) 9) 34ml 51 ml 68 ml
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Ol*, Wasser* Angaben im Text

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

nach Geschmack

1009 (c';c.’%gng
Brennwert 521 kJ/124 kcal 3749 kJ/896 kcal
Fett 552g 39,72¢g
- davon ges. Fettsauren 1,84¢g 13,22¢g
Kohlenhydrate 11,75g 84,63¢g
- davon Zucker 191g 13,76 g
Eiweil 695g 50,048
Salz 0,282¢g 2,027¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben 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

15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien
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Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange
absplilen, bis dieses klar hindurchflieRt.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] heiRes
Wasser™ fiillen, leicht salzen* und einmal aufkochen
lassen. Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. abgedeckt kécheln lassen. Dann Topf vom
Herd nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.
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In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL*
erhitzen und Paprikastreifen darin 4 - 6 Min.
farblos anschwitzen.

Pfanneninhalt mit 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser™*,
Hiithnerbriihpulver, Gewiirzmischung

,Hello Paprika“ und Kochsahne abldschen, alles
verriihren und weitere 2 Min. kocheln lassen, bis die
SoRe etwas eingedickt ist.

SoRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
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Pankomehl und geriebenen Hartkase auf einem
tiefen Teller miteinander vermengen.

Hahnchenbriiste in eine groRe Schiissel geben und
komplett mit der Mayonnaise vermengen, bis diese
vollstandig liberzogen sind. Hahnchenbriiste in
der Kdse-Panko-Mischung walzen und diese fest
andrticken.

Panierte Hahnchenbriiste auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen, mit
1EL[1,5EL |2 EL] 61* betriufeln und im Ofen fiir
14 - 18 Min. goldbraun backen, bis sie innen nicht
mehr rosa sind.

Brokkoliréschen im grof3en Topf fiir 3 - 4 Min. gar
kochen und durch ein Sieb abgielRen.

Einen grofRen Topf mit reichlich heiRem Wasser*
fullen, salzen* und aufkochen lassen.

Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und
Paprikahilften in 1 cm diinne Streifen schneiden.

Brokkoli in mundgerechte Réschen schneiden oder
brechen.

Reis nach der Kochzeit mit einer Gabel etwas
auflockern.

Knusprige Hahnchenbriiste, Brokkoli, Reis und
PaprikasofBe auf Tellern anrichten und geniefRen.

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




