A W HELLO  Winterlicher Eintopf mit Hahnchen und Porree
iy, FRED verzehrfertiges Gericht enthilt max. 20% Kohlenhydrate

High Protein Max 20% Carbs One-Pot-Gericht 25 — 35 Minuten - 535 kcal - Tag 3 kochen
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Héhncheninnenfilets Gewdlirzmischung

»Hello Paprika“

(7%
g’:"{. e
Ofenkartoffel Karotte
Porree Basilikum
Hihnerbriihe Basilikumpaste
Creme fraiche Gewiirzmischung
,Hello Muskat*

Kiirbiskerne

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

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

Basiszutaten

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemiiseschaler und 1 grofRen Topf mit Deckel

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P
Hahncheninnenfilets 250g  375g 500g
Gewiirzmischung ,Hello 2 4g 4g

Paprika“
Ofenkartoffel DE | ES | NL

BE|FR|EG|MA|MT|IL 2 3 4
PT|CY
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Porree NL | BE 1 2 2
Basilikum 10g 10g 10g
Huhnerbriihe 6g 8g 12g
Basilikumpaste 15ml 22ml*  30ml
Créme fraiche 7) 100g 150g** 200g
Gewiirzmischung ,Hello
Muskat“ 10) 58 758 1og
Kiirbiskerne 10g 20g 20g

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

Durchschnittliche

Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)
Mo, ca 6205

Brennwert 364 kJ/87 kcal 2240 kJ/535 kcal

Fett 6,08¢g 37,39g

- davon ges. Fettsauren 1,99¢ 12,26g

Kohlenhydrate 627g 38,56¢g

- davon Zucker 1,73g 10,67¢g

Eiweil} 1,59¢g 9,79¢g

Salz 0,550 g 3,385¢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 (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungsldnder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern DK: Ddnemark

2023-W02

Gemiise schneiden

Erhitze 400 m| [600 ml | 800 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Kartoffeln schalen, ldngs halbieren und in 0,5 cm

dicke Scheiben schneiden.

Karotte schalen und ebenfalls in 0,5 cm dicke,
schrage Scheiben schneiden.

Porree in 1 cm dicke Ringe schneiden.
Hahncheninnenfilets in Streifen schneiden.

Kirbiskerne hacken

Inzwischen Kiirbiskerne grob hacken.

Hahnchen anbraten

In einem grofen Topf Kiirbiskerne ca. 2 Min. résten,
bis sie duften und aufplatzen. Herausnehmen.

In dem Topf 2 EL [3 EL | 4 EL] O1* erhitzen,
Hahnchenstreifen hineingeben und 3 - 4 Min.
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.
Gewiirzmischung ,Hello Paprika“, Salz* und
Pfeffer* dazugeben und 1 Min. weiterbraten.
Hahnchenstreifen herausnehmen und
beiseitestellen.

Eintopf vollenden

Hahnchenstreifen wieder in den Eintopf geben
und 1 -2 Min. erhitzen.

Basilikumpaste und Halfte der Créme fraiche
einriihren, mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Eintopf kochen

Erneut 1 EL [1,5 EL| 2 EL] 61" in den Topf geben,
Kartoffeln, Karotten und Lauch darin 2 Min.
anschwitzen. 400 ml [600 ml | 800 ml] heiRes
Wasser*, Hithnerbriihe und Gewiirzmischung
»Hello Muskat“ hineingeben, aufkochen und

10 - 12 Min. abgedeckt kochen, bis das Gemiise fast

garist.

Anrichten

Eintopf auf tiefe Teller verteilen, mit restlicher
Créme fraiche toppen und mit gehackten
Kiirbiskernen bestreuen.

Blatter vom Basilikum grob zerzupfen, iber den
Eintopf verteilen und genieRen.

Guten Appetit!

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




