» HELLO Waurzige Bio-Hahnchenbrust mit Limetten-Crema
FR ESH dazu schwarze Bohnen und Slaw

Viel GemUse High Protein Extra schnell 15 -25 Min-493 kcal

¥

Bio geraspelter

Hahnchenbrustfilet Rotkohl
schwarze Bohnen Limette, gewachst
Gewiirzmischung Friihlingszwiebel
»Hello Smoky
Paprika“

O O

Mayonnaise Naturjoghurt

)

Hiihnerbriihe Gewdiirzmischung
,Hello Fiesta“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner

Salz*, Zucker*, Weilweinessig*, Pfeffer*, Butter*

Kochutensilien
1 Sieb, 1 groRe Pfanne, 1 grofRe Schiissel
und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 -4 Personen
2P 3P 4p

Bio Hahnchenbrustfilet 250g 375g 500g
geraspelter Rotkohl SE 200g 300g 400¢g
schwarze Bohnen 390g 585g* 780g
Limette, gewachst BR | MX | 2 2 5
ES|CO|VN

Gewdirzmischung ,Hello
Smoky Paprika“ 9)
Friihlingszwiebel DE | EG | NL

3g 6g 6g

25¢g 50g 50g

| MA

Mayonnaise 8) 9) 50g 75g 100 g
Naturjoghurt 7) 100g 150g 200¢g
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Gewlirzmischung ,Hello o
Fiesta“ 2g 2g g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
100g (ca.440 g)

Brenwert 472 kJ/113 kcal 2063 kJ/493 kcal
Fett 6,6¢g 29¢g
-davon ges.

Fettséurgen 228 978
Kohlenhydrate 82¢g 358¢g
-davon Zucker 24¢g 105¢g
Eiweil® 45¢g 195¢g

Salz 067g 292¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslénder: SE: Schweden BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien

CO: Kolumbien VN: Vietnam DE: Deutschland EG: Agypten
NL: Niederlande MA: Marokko

Rotkohl einweichen

In einem Wasserkocher reichlich Wasser* erhitzen.

In einer groRen Schiissel Rotkohl mit heiffem Wasser* libergiefen und 3 Min. ziehen
lassen.

Rotkohl durch ein Sieb abgiefRen, mit kaltem Wasser* abschrecken und mit den Handen
liberschiissiges Wasser aus dem Kohl auspressen. Kohl zuriick in die Schiissel geben
und beiseitestellen.

Hahnchenbrustfilets rundherum mit ,,Hello Smoky Paprika“ und Pfeffer* wiirzen.

Hahnchen braten

Ineiner groRen Pfanne, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen. Hihnchen 2 -3 Min. je Seite
anbraten, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist. Aus der Pfanne nehmen.
Limette vierteln.

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise, Joghurt, Saft von 1 [1 | 2] Limettenviertel, Salz*
und Pfeffer* verriihren.

Drei Viertel des Dressings unter den Kohl mischen. Mit Essig*, Zucker*, Salz* und
Pfeffer® abschmecken.

Fertigstellen

Weilten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt voneinander in feine Ringe
schneiden.

Bohnen mitsamt der Flissigkeit in die heilRe Pfanne geben.

Briihepulver, gesamtes [gesamtes | Halfte] ,Hello Fiesta®, weilte
Friihlingszwiebelringe, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Butter*, Salz* und Pfeffer* hinzufiigen.

Hahnchen, Bohnen und Slaw auf Tellern anrichten. Hihnchen mit restlichem Dressing
betraufeln.

Mit griinen Friihlingszwiebelringen garnieren und mit Limettenspalten servieren.
Guten Appetit!

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




