" HELLO Hahnchen Florentiner Art
FRESH mit Kirschtomaten und Kartoffelspalten

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 572 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel und 1 groRe Pfanne

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet 250¢g 375g 500¢g
Kirschtomaten 125g 250g 375g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g
Babyspinat 50g 75g 100g
g:;/rlijl(r;mlschung,,Hello 2g 4g 4g
Petersilie/Oregano 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150g 200g 300g
Zwiebel DE 1 1 2
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 1 1
Knoblauchzehe ES 1 1 1

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

100g ca 6304
Brennwert 379kJ/91kcal 2391 kJ/572 kcal
Fett 4,15¢g 26,19g
- davon ges. Fettsauren 1,52¢g 9,57g
Kohlenhydrate 6,88g 4339g
- davon Zucker 1,73g 10,89 g
Eiweil} 592¢g 37,36g
Salz 0,362¢g 2,287¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika
AR: Argentinien

Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm groRe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

Knoblauch und Zwiebel abziehen, Zwiebel halbieren.

Knoblauch, Zwiebel und Oregano in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine weitere
kleine Schiissel umfiillen.

v

V-Einlegeboden in den V-Behlter einsetzen und
Kirschtomaten um das Hahnchen herum verteilen.
Varoma-Behalter verschlieflen.

Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und

18 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wahrenddessen Zitrone in 6 Spalten schneiden.

5 Min. vor dem Ende der Dampfgarzeit mit der
Zubereitung fortfahren.

Kartoffeln je nach Vorliebe geschalt oder ungeschalt
in etwa 2,5 cm breite Spalten schneiden und in den
Gareinsatz geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen und 7 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

0,5EL [0,75 EL | 1 EL] OU* in die Pfanne aus Schritt 3
geben und auf mittlerer Stufe erhitzen.

Zerkleinerten Schalotten-Knoblauch-Oregano-Mix
zugeben und fiir 1 - 2 Min. anschwitzen.

Mit 50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser*, Hiihnerbriihe und
Sahne abléschen und fiir 2 - 3 Min. einkdcheln lassen.
Den Spinat in die SoBe geben und ca. 1 Min. leicht
kocheln lassen, bis er zusammenfallt.

Die SoRe mit Zitronensaft, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Varoma-Einlegeboden mit Backpapier belegen, dabei
darauf achten, dass die seitlichen Garschlitze frei
bleiben.

Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten salzen* und
pfeffern™.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in einer groRen Pfanne erhitzen,
Hahnchen je Seite fiir 1 - 2 Min. goldbraun anbraten
und auf dem Varoma-Einlegeboden

[und im Varoma-Behalter] verteilen.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen.

SoBe eventuell nochmal erhitzen.

Kartoffeln mit ,Hello Paprika“ und Salz* wiirzen.
Hahnchen und Kartoffelspalten auf Teller verteilen.
Die SpinatsoBe iiber das Hdhnchen geben.

Die Kirschtomaten dazu anrichten und mit Petersilie
garnieren.

Zitrone dazu reichen.



