HELLO THYMIAN

Frischer Thymian sorgt in diesem Gericht
fiir die ganz besondere Wiirze. Er soll
auBBerdem besonders gut bei einer

Erkdltung helfen!
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Héahnchenfilet Créme fraiche
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Karotte Stangensellerie
Porree roter Chili
...n-l—m‘
Salbei Thymian

braune Linsen

/ . . ¢ Missten wir unter allen Lebensmitteln den Titel ,,Kraftpaket® vergeben - wir wiirden die Linsen
. 25[30] min @ 40 [45] min. : . . . . L.
= : kiiren! Sie sind absolut glutenfrei und stecken voller Proteine und Ballaststoffe. Mit ihrem
& sife> D Thermomix kocht . aromatischen Geschmack bringen sie heute nussige Nuancen in unser franzésisch angehauchtes
- o ¢ Gericht. Die zarte Hdhnchenbrust und das cremige Porreegemiise runden diese kulinarische Reise
‘9 Neuentdeckung |3] Tag1-3kochen : ab. Guten Appetit! X
‘ P A thermomix




Wasche

G E H T'S Neben dem Thermomix® benétigst Du

oy —

FUR DIE KRAUTER-KAROTTEN

Blatter von Salbei und Thymian
abzupfen und in den Mixtopf geben. Chili
der Lange nach halbieren, Kerne entfernen,
Chilihélften in ca. 1 cm lange Stiicke
schneiden und zugeben (Vorsicht: scharf!).
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. Karotte schalen, in
ca. 4 cm lange Stiicke schneiden, zugeben
und 8 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Mit dem
Spatel nach unten schieben und nochmals
8 Sek./Stufe 4 zerkleinern.

DAMPFGAREN

500 g Wasser in den Mixtopf geben,
Gareinsatz einsetzen, Varoma aufsetzen und
25 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Anschlielend
Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen, Mixtopf leeren und
Garflussigkeit dabei auffangen.

und ab und tupfe und

GEMUSE VORBEREITEN

Selleriestangen in ca. 0,3 cm grofRe
Scheiben schneiden. Porree in 0,5 cm breite
Ringe schneiden. Riihraufsatz in den Varoma-
Behalter legen, damit genligend Garschlitze
frei bleiben. Selleriescheibchen, Porreeringe
und Krauter-Karotten in den Varoma-
Behalter geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Braune Linsen in den Gareinsatz geben und
unter flieBend kaltem Wasser abspiilen, bis es
klar hindurchflief3t.

SOSSE ZUBEREITEN

Créme fraiche, 40 g [30 g| Garfliissigkeit,
2 TL [1 TL] Hiihnerbriihpaste, Salz und
Pfeffer in den Mixtopf geben und
4 Min. [5 Min.]/98 °C/Stufe 1 erwdrmen.

Wahrenddessen Gemiise und braune Linsen
in eine groRe Schiissel umfiillen. Anschliefdend
Sofe zugeben, alles vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

trocken.

HAHNCHENFILETS VORBEREITEN
Hahnchenfilets mit dem Handballen
flach driicken, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf den Varoma-Einlegeboden legen.
Varoma-Einlegeboden einsetzen und
Varoma verschliefsen.

Y TIPP: Wenn Du Dein Hihnchenfilet lieber
aus der Pfanne magst, erhitze eine Pfanne
mit V2 EL [1 EL] Ol wéhrend der letzten 5 Min.
Varoma-Garzeit und brate die Hihnchenfilets
von beiden Seiten ca. 6 Min. an.

ANRICHTEN

Cremiges Porreegemiise auf den Teller
geben, Hahnchenfilets darauf anrichten
und geniefRen.

ZUTATEN

Karotte 1 2
Stangensellerie 1 2
Porree 1 2
: roter Chili % 1
Salbei/Thymian 10g 20g
: Hahnchenbrustfilet 2 4
braune Linsen (Dose) 1 2
Créme fraiche 75g 150¢g

Salz*, Pfeffer”, Hilhnerbriihpaste

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

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

Unser GemUse kann in Grofe und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

Brennwert 413 kJ/99 keal = 2270 kJ/542 keal
i Fett 6g 30g

- davon ges. Fettsauren 2g 11g
Kohlenhydrate 4g 2g
-davon Zucker 2g 8g

Eiweil 8g 43g
Ballaststoffe 3g 13g

Salz 1lg 2g

. ALLERGENE

8 o M.lch 55 se"e”e 06 |_up|ne .................................

+ (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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