7" HELLO
FRESH

Honig-Senf-Hahnchen mit Kurbispliree

dazu Feldsalat mit karamellisierten Zwiebeln & Senfsol3e

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 528 kcal - Tag 3 kochen

Kurbis (Hokkaido) Gemdsebriihe
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Kochsahne Hahnchenbrustfilet
rote Zwiebel Feldsalat
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korniger Senf

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefigte Glutamate

A
thermomix
4 30[30]40] Min. @ 40[40]45] Min.

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Butter*, Honig*,
Balsamicoessig*, Wasser*



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

Thermomix®, 1 grofe Schiissel, 1 grofte Pfanne und
Backpapier

2P 3P apP
Kiirbis (Hokkaido) DE |

NL|EG 1 1 1
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g
Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2
Feldsalat 5g 100g 150g
korniger Senf 9) 17g 30g** 40g

Ol*, Zucker*, Butter*,
Wasser*, Honig*,
Balsamicoessig*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

Angaben im Text

nach Geschmack

g ca 520y
Brennwert 425kJ/102 kcal 2208 kJ/528 kcal
Fett 6,268 3248¢g
- davon ges. Fettsauren 2,30g 119 ¢g
Kohlenhydrate 443g 22,98¢g
- davon Zucker 3,75g 19,45¢g
Eiweil} 6,76 g 35,10¢g
Salz 0,429¢g 2,228¢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 (einschlieRlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

2022-W45

Zwiebel halbieren, abziehen, in diinne Ringe
schneiden und in den Mixtopf geben. 15 g
[15g|20g] O1*,5g[10 g| 15 g] Zucker* und 1
Prise Salz* zugeben und 7 Min./100 °C/Stufe 1
karamellisieren lassen.

Wahrenddessen Kiirbis vierteln und Kerne mit
einem Loffel herauskratzen. Kiirbis in ca. 3cm
grofRe Stiicke schneiden.

Karamellisierte Zwiebeln in eine grofRe Schiissel
umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Rihraufsatz in den Varoma-Behélter legen.

Die Halfte des Kiirbisses in den Mixtopf geben,

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in den Varoma-
Behalter umfillen. Restlichen Kiirbis in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in den
V-Behalter zugeben.

Hahnchenbrust mit der Halfte vom kérnigen Senf
und mit 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Honig* einreiben. In
einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
und Hahnchenbrust in der Pfanne von jeder Seite
2 -3 Min. anbraten, bis sie gut gebraunt sind.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen,
dass die seitlichen Garschlitze frei bleiben und
Hahnchenbrust auf den V-Einlegeboden legen.
V-Einlegeboden in den V-Behlter einsetzen, Varoma
verschliefben.

450 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma

aufsetzen und 15 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wéhrenddessen 2 EL [3 EL | 4 EL] Kochsahne
abfillen, beiseitestellen und die SoRe kochen.

Pfanne erneut erhitzen, restliche Kochsahne, 1 TL
[1,5TL |2 TL] Honig* und restlichem Senf erhitzen
und 2 - 3 Min. kécheln lassen, bis die SoBe etwas
eindickt. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wihrenddessen 1 EL[1,5 EL |2 EL] O1*, 1 EL
[1,5EL | 2 EL] Balsamicoessig* und 1 EL

[1,5EL| 2 EL] Wasser*, zu den karamellisierten
Zwiebeln in die Schiissel geben, mischen und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Feldsalat unterheben.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen. Mixtopf
leeren.

Kiirbis aus dem Varoma, 2 EL [3EL | 4 EL]
Kochsahne und nach Belieben, 1 TL [1,5 TL| 2 TL]
Butter*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf geben
und 5 Sek./Stufe 3,5 plrieren.

Wenn Du Dein Pliree feiner magst, dann schiebe
alles mit dem Spatel nach unten und piiriere noch
einmal 5 Sek./Stufe 3,5.

Hahnchenbrustfilets mit Kiirbispiiree und
Feldsalat auf Teller verteilen und mit der SenfsoRRe
genieRen.

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




