Balsamico-glasierte Hahnchenspiel3e
mit StiBkartoffel-Stampf, Brokkoli und Mandelblattchen

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 848 kcal - Tag 3 kochen
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Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*




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

Thermomix®, 3 kleine Schiisseln, 1 hohes Rithrgefalt und
1 grofRe Pfanne

2P 3P 4p

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Holzspiele 4 6 8
Petersilie glatt/Schnittlauch ~ 10g 10g 10g
Brokkoli NL | ES 250g  500g 500g
Mandelblattchen 7) 10g 20g 20g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g
Balsamico-Créme 11) 2ml 24ml 24 ml
Schalotte FR|NL | DE 1 1 2
Butter 5) 20g 30g 40g
Maisstérke 4g 6g 8g
StiRkartoffel ES|PT|EG|US 1 1 2
Ol*, Wasser* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

nach Geschmack

el B0
Brennwert 427 kJ/102 keal 2713 kJ/648 kcal
Fett 385g 2450¢g
- davon ges. Fettsauren 1,20g 76lg
Kohlenhydrate 10,24 g 6511g
- davon Zucker 241g 1533g
Eiweil 638¢g 40,56 g
Salz 0,259 g 1,646¢g

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

Allergene: 5) Milch oder Milcherzeugnisse (einschlielich Laktose)
7) Schalenfriichte: Mandel (Amygdalus communis L.) sowie daraus
hergestellte Erzeugnisse 11) Schwefeldioxid oder Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich
NL: Niederlande ES: Spanien PT: Portugal EG: Agypten
US: Vereinigte Staaten

2022-W10

Petersilie mit Stielen und Schnittlauchin ca. 2cm
grolde Stlicke schneiden, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfillen.

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

Hiihnerbriihpulver, Balsamico-Créme, Maisstarke
und 200 g [300 g | 400 g] Wasser* in den Mixtopf
geben, 15 Sek./Stufe 5 vermischen und die SoBe in
ein hohes Rihrgefall umfiillen.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in der groRen Pfanne erhitzen
und SpieRe ca. 4 - 5 Min. scharf anbraten. Danach
aus der Pfanne nehmen und kurz beiseitelegen.

Zerkleinerte Schalotten in die Pfanne zugeben
und 1 Min. anschwitzen. Pfanneninhalt mit der
vorbereiteten SoBe und mit der Halfte Butter
abléschen und unter Riihren einmal aufkochen
lassen.

SpieBe zuriick in die Soe geben und alles

2 -3 Min. kochen, bis die SoBe dickfllssig genug
und das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

SiiBkartoffel schalen, in ca. 1,5 cm grofRe Stlicke
schneiden und in den Varoma-Behlter geben,
dabei darauf achten, dass gentigend Garschlitze frei
bleiben. Varoma verschlielen. 450 g Wasser* in den
Mixtopf geben, Varoma aufsetzen und

13 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wéhrenddessen in einer grofen Pfanne ohne
Fettzugabe Mandelblattchen ca. 2 Min. rosten,
bis diese ganz leicht gebrdunt sind, in eine kleine
Schiissel umfillen und fortfahren.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen, Mixtopf
leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

SiiBkartoffeln, zerkleinerte Krauter, 1 Schluck
Garfliissigkeit*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe 3,5 pirieren.

Wenn Du den Stampf feiner magst, dann
schiebe alles mit dem Spatel nach unten und ptiriere
noch einmal 5 Sek./Stufe 3,5.

Brokkoli in kleine Réschen schneiden oder
brechen, auf den Varoma-Einlegeboden legen und
salzen*. Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen,
6ffnen (Achtung: hei!) und V-Einlegeboden in den
Varoma-Behalter einsetzen. Varoma verschlielRen,
wieder aufsetzen und 13 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrenddessen Hahnchenfilets in 2 cm dicke
Stiicke schneiden und auf HolzspieRe stecken.
HahnchenspieRe leicht salzen*.

SiiBkartoffelstampf, Spiefe, SoRRe und Brokkoli
auf Tellern verteilen. Brokkoli mit Mandelblattchen
bestreuen und genieflen.

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




