' HELLO  Hahnchenbrust mit Speckpflaumen

FRESH gekrauterten Minikl63en und Balsamico-Thymian-Sof3e

High Protein Thermomix kocht - 818 kcal - Tag 3 kochen
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Héhnchenbrustfilet Mini-Kl6Re
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Scheiben) getrocknete Pflaumen

Prinzessbohnen Kirschtomaten
Demi-glace Balsamicocreme
Gewiirzmischung Schalotte

,Hello Paprika“

O
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Butter Knoblauchzehe
)-# - %
Petersilie glatt Thymian

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30[30|35] Min. @ 4040 45] Min.



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch und die

Krauter mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 3 kleine Schiisseln, 1 grofRe Schiissel,
1 grolRer Topf, 1 groRe Pfanne und 1 kleine Pfanne

Hahnchenbrustfilet
MinikloRe 14)

Bacon (Scheiben)
getrocknete Pflaumen
Prinzessbohnen
Kirschtomaten
Demi-glace 10)
Balsamicocreme 14)
Gewdlirzmischung ,Hello
Paprika“

Schalotte DE | NL | FR
Butter 7)
Knoblauchzehe ES
Petersilie glatt/Thymian

2P
250g
375¢g
100g
40g
150g
125g
50ml
24g
2g
1
10g
1
10g

3P 4P
375¢g 500g
562,5g** 750g
125g 200g
60g 80g
300g 300g
250g 250g
100 ml 100 ml
36g 48g
4g 4g
1 2
10g 20g
1 1
10g 10g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 539 kJ/129 kcal
Fett 555g
- davon ges. Fettsduren 184g
Kohlenhydrate 12,58g
- davon Zucker 2,14g
Eiweil} 6,90¢g
Salz 0,848¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

Portion
(ca.6409)

3423 kJ/818 kcal

3525¢g
11,68¢g
79,88¢
13,558¢
4382¢g
5387g

natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

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

14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich

ES: Spanien
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Petersilie in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine zweite kleine
Schiissel umfiillen.

Schalotte abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine dritte kleine
Schiissel umfiillen.

Von den Prinzessbohnen gegebenenfalls die Enden
entfernen, Bohnen quer halbieren und in den
Gareinsatz geben.

Varoma abnehmen.
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.
Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

10g[15g|15¢g] Ol* und zerkleinerte Schalotte in den
Mixtopf geben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

50 g [75 g | 100 g] Garfliissigkeit*, Demi-Glace,
Balsamicocreme, Butter und Thymianzweige
zugeben und 6 Min./95 °C/Stufe 1 kochen.

SoRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wéhrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Hahnchenbrustfilets in einer grolen Schiissel mit

,Hello Paprika“ und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OI* marinieren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen,
Hahnchenbrust darin je Seite ca. 1 Min. anbraten und
danach auf den Varoma-Einlegeboden legen.

V-Einlegeboden in den Varoma-Behlter einsetzen und
Varoma verschlieRen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und

18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

In der grofen Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf
mittlerer Stufe erwarmen, zerkleinerten Knoblauch,
Bohnen und Kirschtomaten zugeben und zusammen
1 -2 Min. anbraten. Nach Geschmack mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] 81* erhitzen und Speckpflaumen darin
bei mittlerer Hitze 2 - 3 Min. ringsum anbraten.

Einen groRen Topf mit ausreichend Wasser™ fiillen,
salzen* und aufkochen lassen.

Die Mini-Kl6Be vorsichtig in das kochende Wasser*
geben.

Dabei darauf achten, dass sie genug Platz zum
»Schwimmen* haben.

Hitze reduzieren und mind. 12 Min. ziehen lassen, nicht
sprudelnd kochen.

Wahrenddessen Kirschtomaten halbieren.
Getrocknete Pflaumen halbieren.
Baconscheiben quer halbieren.

Trockenpflaumen-Hailften in je eine Baconscheibe
einwickeln.

Kl6Be nach der Kochzeit abgiefien, zurlick in den
gleichen Topf geben und mit zerkleinerter Petersilie
mischen.

Kl6Re, Bohnengemiise, Hihnchenbrust und
Speckpflaumen auf Tellern anrichten.

SoRe ohne die Thymianzweige angiefien und
genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




