Hahnchen mit Kohlrabi-Brokkoli-Auflauf

verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

Family Max 20% Carbs unter 650 Kalorien 30 —40 Minuten - 628 kcal - Tag 3 kochen

Kohlrabi Gewiirzmischung
»Hello Smoky Paprika“

b

Brokkoli Kochsahne

} o

Hahnchenbrustfilet

&

Gewiirzmischung vorw. festk. Kartoffeln
»Hello Muskat*

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Butter®



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.
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1 groRen Topf mit Deckel, 1 groRe Pfanne, 1 Sieb,
1 groRe Schiissel, 1 kleinen Topf und 1 Auflaufform

2P 3p 4p
Kohlrabi IT 1 2 2
gma;zlg:;ﬁiw% i,Hello 225g* 3g 3g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. HeiRes Wasser™ in einen groften Topf fiillen, salzen* Brokkoli in mundgerechte Réschen aufteilen, in
Brokkoli IT| ES 250g  250g  500g Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze und noch einmal aufkochen lassen. den letzten 3 Min. der Kochzeit z.u Kartoffeln und
Kochsahne 7) 200g  300g**  400g (200 °C Umluft) vor. Kohlrabi und Kartoffeln schalen, halbieren und in Kohlrabi geben und ebenfalls bissfest kochen.
Héhnchenbrustfilet 250 375 500 : i : m [P .
wirtiger ReibakEEa ) SOgg 75: 100§ Hahnchenbrust in einer groRen Schiissel 2 cm dicke Wiirfel schneiden. Gemiiise nach der Garzeit in ein Sieb abgielRen

A . . . . i i i i * aof i

Gewiirzmischung ,Hello 5g 75g™  10g zusammen mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* und Kohlrabi- und Kartoffelwiirfel in den Topf mit und in eine le'ChEm't Butter” eingefettete kleine
Muskat_ 10) Gewiirzmischung ,Hello Smokey“ vermengenund  kochendem Wasser geben und ca. 8 Min. kochen, Auflaufform umfillen.
vorw. festk. Kartoffeln 2 3 4 . o . .
Ol*, Butter* Angaben im Text marinieren lassen. bis die Wiirfel bissfest sind.
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

1009 (cz.othI?)ng)
Brennwert 428 kJ/102 kecal 2628 kJ/628 kcal
Fett 557g 34,23g
- davon ges. Fettsauren 2,69g 16,54¢g R T
Kohlenhydrate 5008 30,71g o : d
- davon Zucker 2,17g 13,32¢g B
Eiweil 7,84g 48,16 g
Salz 0,506 g 3,107¢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) 9) Senf 10) Sellerie

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

Sahne in einen kleinen Topf geben, 1EL[1,5EL|2EL] Ol*in einer groRen Pfanne auf Hahnchenbrust auf Teller verteilen und Gratin
Ursprungslander: IT: ltalien ES: Spanien Gewiirzmischung ,Hello Muskat“ zugeben und mittlerer Stufe erhitzen, Hahnchenfilets darin daneben anrichten.

unter Rihren aufkochen lassen. Mit Salz* und auf jeder Seite je nach Dicke jeweils ca. 6 - 8 Min.

Pfeffer* abschmecken. braten, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

SahnesoBe liber das Gemiise geben, mit
geriebenem Bergjausenkase bestreuen und auf
der mittleren Schiene im Backofen 8 - 10 Min.
gratinieren, bis der Kase goldbraun ist.

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