HELLO Gesunder Bio-Hahnchen Eintopf nach Provence-Art
FRESH mit cremigem Joghurt und Zitrone 5 6

Viel Gemuse High Protein Schnell 25 - 35 Min-589 kcal
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivendl*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien
1 Gemlisereibe, 1 Gemiiseschéler, 1 grofle Pfanne,
1 groRer Topf mit Deckel und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 - 4 Personen

2P
pikante PaprikasofRe 10) 160 g
vorw. festk. Kartoffeln DE |
BE [FR | NL 4008
Karotte DE | IL | ES | NL 1
Zwiebel DE |NL | EG 1
Zucchini DE |NL | ES | MA 1
Gewdirzmischung ,Hello 6
Paprika“ &
Hiihnerbriihe 4g
Naturjoghurt 7) 75g
Zitrone, gewachst ZA | ES | 1
AR |EG
Knoblauchzehe ES 2
Bio Hahnchenbruststreifen 250 g

3P 4P
240g 320¢g
600g 750g

2 2

1 2

1 2
10g 12¢g
6g 8g
100g 150g

1 2

3 4
375g 500g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Brenwert

Fett

-davon ges.
Fettsduren
Kohlenhydrate
-davon Zucker
Eiweil}

Salz

100g
271 kJ/65 kcal

21lg
04g
6,7¢g
2,1g
46¢g
0,56 ¢g

Portion
(ca. 910 g)
2462 kJ/589 kcal
192¢g
4g
60,4 ¢g
19,1g
422g
507¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natdirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland BE: Belgien FR: Frankreich
NL: Niederlande IL: Israel ES: Spanien EG: Agypten MA: Marokko
ZA: Studafrika AR: Argentinien

Kleine Vorbereitung

Erhitze 400 ml[600 ml| 800 ml]Wasserim
Wasserkocher.

Kartoffeln schalen undin 1 cm Wiirfel schneiden.

Karotte schalen, langs halbieren und schragin 0,5 cm
Scheiben schneiden.

Zwiebel fein hacken.
Knoblauch fein hacken.
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Hahnchen anbraten
Hahnchen von beiden Seiten mit restlichem ,Hello
Paprika“ wiirzen, mit etwas Zitronensaft betraufeln,
salzen* und pfeffern*
Ineiner groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*

erhitzen. Hahnchen 3 -4 Min. rundum anbraten, bis es
innen nicht mehr rosa ist. Beiseitestellen.

Suppe anfangen

In einem grofRen Topf mit Deckel 2 EL [3 EL | 4 EL]
Olivenol* erhitzen.

Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln, M6hren und die Halfte
»Hello Paprika“ hineingeben. Mit 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL]
Salz* wiirzen und 2 Min. unter Riihren anschwitzen.
Pikante PaprikasofRe, Briihepulver und 400 ml [600 ml |
800 ml] heiRes Wasser* dazugeben, aufkochen und ca.
8 Min. abgedeckt kochen lassen.

Suppe abschmecken

Suppe nach der Kochzeit mit Zitronenabrieb, Saft von 1
[2 | 2] Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Dip vorbereiten
Zucchini langs halbieren undin 1 cm Halbmonde
schneiden.

Zitrone heifs waschenund 1 TL [1,5 TL | 2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit etwas
Zitronensaft, Salz* und Pfeffer* verriihren.

Zucchini zur Suppe geben und 3 -4 Min. weiterkdcheln
lassen.

Anrichten

Suppe auftiefe Teller verteilen. Mit Hihnchen toppen
und mit Joghurtdip und etwas Olivendl* betrédufeln.
Guten Appetit!

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




