Hahnchengeschnetzeltes in milder Currysof3e 5
mit grinen Bohnen und Kartoffeln
High Protein Family 30 — 40 Minuten - 685 kcal - Tag 3 kochen

vorw. festk. Kartoffeln

Hahnchenbrustfilet

Karotte

) 4

Chana Masala Basis-Solte Frihlingszwiebel

.0

Knoblauchzehe

Buschbohnen

Gewiirzmischung
,Hello Curry“

Kochsahne Hihnerbrithe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne,
1 hohes Riihrgefal und 1 groRe Schiissel

2p 3P ap

Héhnchenbrustfilet 250g 375¢g 500¢g
vorw. festk. Kartoffeln 500g  800g 1000g
Buschbohnen 150g  200g 300g
Karotte DE | NL | DK 3 4 6

Chana-Masala-Basis-SoRe

7 70g  140g  140g
Friihlingszwiebel DE | EG |

%’IA i h Hell ' ’ ’
ewlrzmischung ,,Hello

Curry* 2g 4g 6g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g

Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (c'ap.ogg%ng
Brennwert 359 kJ/86 kcal 2865 kJ/685 kcal
Fett 367g 2931g
- davon ges. Fettsauren 129¢g 10,27¢g
Kohlenhydrate 793g 6331g
- davon Zucker 2,51g 20,02g
Eiweil} 495¢g 39,50¢g
Salz 0,322¢g 2,574¢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)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko
IT: Italien NL: Niederlande DK: Danemark ES: Spanien

2023-W07

Erhitze 100 ml[150 ml | 200 ml] Wasser im
Wasserkocher.

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

Gewaschene Kartoffeln vierteln oder achteln und in
einer groRen Schiissel zusammen mit 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol* und etwas Salz* vermengen.

Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und 25 - 30 Min. goldbraun
backen.

In derselben grolRen Pfanne erneut 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen. Karotten, Knoblauch,
weillen Teil der Frithlingszwiebel und
Buschbohnen darin 3 - 4 Min. anbraten.

Danach Pfanneninhalt mit der vorbereiteten SoRRe
und Chana-Masala-Basis-SoRe abléschen. Mit
0,25TL[0,7 25 TL| 0,5 TL] Salz* wiirzen und
weitere 4 - 6 Min. kdcheln lassen, bis das Gemiise
weich genug und die SoBe etwas dicker ist.

g4

Karotten schalen, langs halbieren und schragin
feine Halbmonde schneiden.

Knoblauch fein hacken.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.
Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen
in ca. 2 cm Stiicke schneiden.

In einem hohen RiihrgefaR 100 ml [150 ml | 200 ml]
Wasser*, Kochsahne, mitgelieferte Hiihnerbriihe
und Gewiirzmischung ,,Hello Curry“ miteinander
verriihren.

Hahnchenbrust wieder in die Pfanne geben und
weitere 3 Min. kdcheln lassen, bis das Hahnchen
innen nicht mehr rosa ist. Geschnetzeltes mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Hahnchenbrustfilets in ca. 2 cm Stiicke schneiden.
In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61
erhitzen.

Hahnchenbruststiicke darin 2 - 3 Min. scharf
anbraten. Hahnchen aus der Pfanne nehmen und
kurz beiseitestellen.

Pfanne wieder auf den Herd stellen und Hitze ein
wenig reduzieren.

Kartoffeln und Hahnchengeschnetzeltes
auf einem Teller anrichten und mit griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen.

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




