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Wasche das

N
GEMUSE VORBEREITEN
Kichererbsen durch den
Gareinsatz abgielRen und dabei die
Kichererbsenfliissigkeit auffangen.

Brokkoli in mundgerechte Roschen aufteilen
und in den Varoma-Behalter geben, dabei
darauf achten, dass genligend Garschlitze
frei bleiben.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel
halbieren, beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit Salz* und Pfeffer

zum Brokkoli geben.
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WAHRENDDESSEN

Hirtenkase mit den Fingern in eine
kleine Schussel broseln und mit der
Gewiirzmischung vermengen.

Die Halfte [drei Viertel | die ganze]
Kichererbsenfliissigkeit, 1 EL [1/2 EL |2 EL]
Joghurt, Salz* und Pfeffer in einer groRen
Auflaufform miteinander vermengen.

Restlichen Joghurt mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Backofen auf 230 °C vorheizen oder
Grillfunktion einschalten.

ab und tupfe das mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix* benétigst Du , und

trocken.

HAHNCHEN VORBEREITEN

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier
belegen, dass die seitlichen Garschlitze
frei bleiben. Hahnchenbrust mit Salz
und Pfeffer* wiirzen und auf dem Varoma-
Einlegeboden verteilen. V-Einlegeboden
in den V-Behalter einsetzen und
Varoma verschliefsen.

UBERBACKEN

Nach der Garzeit Varoma abnehmen.
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.
Gemiise aus dem Varoma und aus dem
Gareinsatz in die Auflaufform geben und
mit Hirtenkase bestreuen. Hdhnchenbrust
obenauf legen. Auflauf fiir ca. 4 - 5 Min.
im Ofen Giberbacken, bis der Kase leicht
gebraunt ist.

DAMPFGAREN & ROSTEN
450 g Wasser- in den Mixtopf geben,

Gareinsatz einsetzen, Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen eine grolte Pfanne ohne
Zugabe von Fett auf niedriger Stufe
erhitzen, Mandelblattchen zugeben und
so lange rosten, bis sie leicht gebraunt
sind. Mandelblattchen aus der Pfanne
nehmen, beiseitestellen und mit der
Zubereitung fortfahren.

ANRICHTEN

Gemiise auf Tellern verteilen,
Hahnchenbrust in Streifen schneiden und
darauf anrichten. Mit Mandelblattchen
toppen und den Joghurtdip dazureichen.

ZUTATEN

Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 1
Brokkoli 500g 750g 1.000g
Kichererbsen 1 1 2
Hirtenkase 150g 200g  300g
orientalische Gewiirzmischung  4g 6g 8g
Joghurt 100g  150g = 200g
Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Mandelblattchen 20g ' 30g @ 40g
Wasser™ fir Schritt 3 450¢g

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 390 kJ/93 keal - 2979 kJ/712 kcal
Fett 3,63¢g 27,66 g
- davon ges. Fettsauren 08lg 6,21g
Kohlenhydrate 4,74g 36,16 g
- davon Zucker 1,79¢g 13,62¢g
EiweiR 9,56 g 72,98g
Salz 0,3%¢g 3,005¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

¢ Produktidnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

! ALLERGENE

Milch 7) Schalenfriichte

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