HELLO Krauter-Limetten-Hahnchen mit zitroniger Sof3e
FRESH Zubereitung in Air-Fryer oder Pfanne —inkl. Ninja-Gewinnspiel

Viel Gemuse High Protein Kalorien im Blick 30 - 40 Min - 500 kcal
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Hahnchenbrustfilet Buttermilch-
in Lake Zitronen-Dressing

N\

Ofenkartoffel Karotte

1

=
Kohlrabi Zwiebel
Limette, gewachst Petersilie, glatt

Gewiirzmischung
,Hello
Mediterraneo®

Gewinne 1von 10 Ninja CRISPi Glas-Air-Fryern

Bestelle zwischen dem 24.01. und 06.03. zwei Kochboxen und
lege jeweils mindestens ein Gericht mit dem Label
in Deinen Warenkorb. Du landest damit automatisch im Lostopf:’
Fiir exklusive 10 % Rabatt auf das Ninja-Sortiment

scanne jetzt den QR Code.

* Alle Infos zu den Teilnahmebedingungen findest Du online im Menti.

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Obst ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Butter*, Pfeffer*, Honig*, Ol*, Milch*, Salz*

Zutaten 2 -4 Personen

Hahnchenbrustfilet in Lake

Buttermilch-Zitronen-
Dressing 8) 7) 9)

Ofenkartoffel DE | BE | FR

Karotte DE |IL | ES | NL
Kohlrabi DE | ES
Zwiebel DE | NL | EG

Limette, gewachst BR | MX |

ES|CO|VN

Petersilie, glatt DE
Gewlirzmischung ,Hello
Mediterraneo“ 10)

2P 3P 4p

250g 375g 500¢g
50ml 75 ml** 100 ml
350g 525g 700g
2 3 4
1 2 2
1 2 2
1 1 1
10g 10g 10g
5g 5g 10g

**Beachte die bendtigte 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
1009 (ca. 670 g)

Brenwert 315 kJ/75 kcal 2092 kJ/500 kcal
Fett 23g 152¢g
-davon ges.

Fettséurgen Lig (£33
Kohlenhydrate 82¢g 542¢g
-davon Zucker 56¢ 375¢g
Eiwei’ 568 375¢g

Salz 024g 157¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland BE: Belgien FR: Frankreich
IL: Israel ES: Spanien NL: Niederlande EG: Agypten BR: Brasilien
MX: Mexiko CO: Kolumbien VN: Vietnam

Gemise schneiden

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Kartoffeln schalen undin 2 cm Wiirfel schneiden.
Karotten schalen undin 0,5 cm Scheiben schneiden.
Kohlrabi schalen undin 2 cm Wiirfel schneiden.

Limette hei waschenund 1 TL [1,5 TL | 2 TL]der Schale
fein abreiben. Limette in 6 Spalten schneiden.

Gemiise fertigstellen

Petersilienblatter fein hacken.

Gemlise nach der Garzeit durch ein Sieb gieRen und
zurlick in den Topf geben. 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Butter*,
Salz* und Pfeffer* unterriihren.

Gemuse kochen

In einem groRen Topf mit Deckel 1 EL [1,5EL |2 EL] Ol*
erhitzen. Kartoffeln, Karotten und Kohlrabi
hineingeben und 1 -2 Min. durchriihren.

Drei Viertel vom ,,Hello Mediterraneo“ zugeben und so
viel heiRes Wasser* angieflien, bis das Gemiise bedeckt
ist, salzen* und abgedeckt ca. 10 Min. kochen, bis das
Gemiise weich ist.

@
Fir die So3e
In einem kleinen Topf Buttermilch-Zitronendressing mit

2 EL [3 EL | 4 EL] Milch* und restlichem ,,Hello
Mediterraneo“ erhitzen.

Mit etwas Limettensaft, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Hahnchen im Air‘fr‘ger' garen

Zwiebel halbieren und in dicke Spalten schneiden.

Hahnchenbrustfilets rundum mit Saftvon 1 [1,5] 2]
Limettenspalte und etwas Ol* einreiben und mit Salz*
und Pfeffer* wiirzen.

Hahnchenfilets und Zwiebelspaltenin den Airfryer
legen, 1 TL[1,5TL |2 TL]Honig* auf den Hahnchenfilets
verteilen.

Alles im Airfryer bei 200 °C8 - 10 Min. garen, bis das
Fleisch innen nicht mehrrosaist.

Tipp: Alternativ kannst du das Hahnchen und die

Zwiebeln auch 5 -6 Min. je Seite in einer groRen Pfanne
anbraten.
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Anrichten

Hahnchen in Scheiben schneiden.

Gemiise auf Teller verteilen, mit Petersilie und nach
Belieben Limettenabrieb toppen.

Hahnchen neben das Gemiise legen, mit der Sof3e
begieRen und mit Zwiebelspalten toppen. Mit
restlichen Limettenspalten genieRen.

Guten Appetit!

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




