Chicken Bites mit SuBkartoffel-Bohnen-Salat

dazu Knoblauchdip

High Protein Family Thermomix hilft - 821 kcal - Tag 3 kochen

StiRkartoffel Gewdlirzmischung
»Hello Harissa“

Héhnchenbrustfilet

O

Panko-Mehl Bohnen-Mix

C

Knoblauchzehe Joghurt
Salatherz (Romana) mittelscharfer Senf

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _onhne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 35[35|35] Min. @ 40[40 | 45] Min.



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

Basiszutaten

Ol*, Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Mehl*, Wasser*, Essig*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 3 tiefe Teller,
1 grofRe Pfanne, 1 grof3e Schissel und 1 kleine Schiissel

2p 3P ap

SuiRkartoffel ES | US | EG 1 1 1
HN

H:\p{susrg‘cmschung »Hello 4g 6g 8g
Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
geriebener Hartkdse 7) 8) 20g 40g 40g
Panko-Mehl 15) 30g 50g 50g
Bohnen-Mix 1 1,5%* 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Joghurt7) 75g 100g 150¢g
Salatherz (Romana) DE 1 2 2
mittelscharfer Senf 9) S5mi** 75ml**  10ml

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

100g (c';%g%ng)
Brennwert 509 kJ/122 kcal 3433 kJ/821 kcal
Fett 431g 29,08¢g
- davon ges. Fettsauren 0,96 ¢g 649g
Kohlenhydrate 1142g 77,06 g
- davon Zucker 194g 13,09g
Eiweil} 8,05g 5431g
Salz 0,364g 2,459g

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!)
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien HN: Honduras
US: Vereinigte Staaten EG: Agypten

2023-W01

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

SiiBkartoffel schalen und in 2 cm groRe

Wiirfel schneiden. SiiBkartoffelwiirfel auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
SiiBkartoffelwiirfel mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, der
Halfte der Gewiirzmischung ,Hello Harissa“, Salz*
und Pfeffer* vermengen und im Backofen

ca. 20 - 25 Min. backen, bis sie weich sind.

Wahrenddessen fortfahren.

Bohnen durch den Gareinsatz abgiefRen und mit
kaltem Wasser* abspiilen.

Salatherz halbieren, Strunk entfernen und
Salatherz quer in Streifen schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL*
erhitzen, Bohnen hineingeben und unter Riihren
1 -2 Min. erhitzen. Herausnehmen und mit den
Salatstreifen in eine groRe Schiissel geben.

Dressing aus dem Mixtopf zugeben, vermischen und

mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Harissa
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In einem tiefen Teller 2 EL [3 EL | 4 EL] Mehl* und
restliche Gewiirzmischung mit ca. 6 EL

[9 EL | 12 EL] Wasser* zu einem Teig mit der
Konsistenz von fliissigem Pfannkuchenteig
verriihren.

Panko-Mehl und geriebenen Hartkase in einem
zweiten tiefen Teller mischen.

Hahnchenbrust quer in ca. 3 cm breite Streifen
schneiden, zuerst in der Mehlmischung wenden,
dann von allen Seiten gut in die Panko-Mehl-Kase-
Mischung driicken.

In derselben Pfanne 3 EL [4,5 EL | 6 EL] O1* erhitzen
und die Hahnchenstiicke darin bei mittlerer Hitze
rundherum ca. 5 - 7 Min. goldbraun braten, bis das
Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen

Chili beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.
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Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

1EL[1,5EL |2 EL] vom Joghurt abnehmen und kurz
beiseitestellen. Restlichen Joghurt in den Mixtopf
zugeben, 10 Sek./Stufe 3,5 vermischen und Dip in
eine kleine Schiissel umfiillen.

Den beiseitegestellten Joghurt, die Halfte

[drei Viertel | alles] vom Senf, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Essig*, 10 g [15 g | 20 g] Olivendl*, Salz* und
Pfeffer” in den Mixtopf geben und

15 Sek./Stufe 3,5 vermischen.

Restlichen Sahnejoghurt mit Salz* und Pfeffer*
verriihren.

Bohnensalat auf Teller verteilen.
SiiBkartoffelwiirfel und knusprige
Hahnchenstiicke darauf verteilen.

Mit Knoblauchdip toppen und geniefien.

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




