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Balsam
dazu Knoblauchbohnen und SiiBkartoffelwirfel

Hahnchenkeule mit Honig-

50 Minuten - 947 kcal - Tag 3 kochen

High Protein Family 40 —

Knoblauchzehe
=
Buschbohnen
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- Ohne kiinstliche Aromen
- Ohne hinzugefigte Glutamate

rote Zwiebel
Natiirlicher
Geschmack

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*, Butter*, Honig*

Gut im Haus zu haben

Balsamico-Créme

Hahnchenkeule in
Krautermarinade
StiRkartoffel
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Wasche das Gemiise ab.

1 grofRen Topf, 1 groRRe Pfanne, 1 Messbecher, 1 Sieb und
1 Backblech mit Backpapier

2P 3p 4p

Héhnchenkeule in 500¢g 750g  1000g

Krautermarinade

Knoblauchzehe ES 2 3 4
StiRkartoffel US | EG 1 1 2
Buschbohnen 200g  300g 400g
Balsamico-Creme 14) 12g 18g** 24g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Tomate DE 1 2 2
Wasser*, Ol*, Butter*,

Honig* Angaben im Text

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

nach Geschmack

1009 (clz.(.);ggng)
Brennwert 526 kJ/126 kcal 3964 kJ/94T kcal
Fett 6,36¢g 4787¢g
- davon ges. Fettsauren 1,66g 12,51g
Kohlenhydrate 9,83g 74,01g
- davon Zucker 2,86¢g 2151g
Eiweil’ 6,84¢g 51,50g
Salz 0,396 g 2,980g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 14) Schwefeldioxide und Sulfite

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien US: Vereinigte Staaten

2022-W41

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Hahnchenkeulen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und ca. 30 - 35 Min. im Ofen
backen. Das Fleisch sollte nach Ende der Garzeit
innen nicht mehr rosa sein.

Wenn Du die Haut gerne schén knusprig hast,

schalte am Ende fiir weitere 3 - 5 Min. die Grillfunktion

ein.

In einen grofien Topf reichlich heifles Wasser*
fullen, aufkochen lassen und Buschbohnen darin
ca. 8 - 10 Min. bissfest garen.

Anschlieftend Bohnen durch ein Sieb abgieften und
kurz mit kaltem Wasser abschrecken.

In dem Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* bei mittlerer
Hitze erwarmen, Bohnen hinzugeben und
2 Min. anbraten.

Halfte des Knoblauchs und Tomatenwiirfel

hinzugeben und 1 Min. mitbraten. Nach Geschmack
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Tomate vierteln, Kerne entfernen und
Tomatenviertel in 1 cm grofde Wiirfel schneiden.

Ungeschalte SiiBkartoffel in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden.

Nach 10 Minuten Backzeit der Hdhnchenkeulen, die  Zwiebel abziehen, halbieren und fein hacken.
SiiBkartoffel auf das gleiche Backblech geben, mit
1EL[1,5EL|2EL] Ol*, Salz* und Pfeffer* wiirzen

und alles 20 - 25 Minuten backen.

Knoblauch abziehen und fein hacken oder pressen.
Enden der Buschbohnen abschneiden.

Aus dem Brithpulver und 100 ml [150 ml | 200 ml]
heilem Wasser* eine Hiihnerbriihe zubereiten.

SiiBkartoffelwiirfel und Bohnengemiise auf dem
Teller verteilen. Hdhnchen daneben anrichten und
mit Honig-Balsamico-SoRe genielen.

Eine groRe Pfanne ohne weitere Fettzugabe
erhitzen, Zwiebelwiirfel und restlichen Knoblauch
zugeben und ca. 3 Min. anbraten.

Mit der vorbereiteten Brithe, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Honig* und Balsamicocreme abléschen und

3 -4 Min. einkdcheln lassen, bis die SoRe eingedickt
ist. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Am Ende der Kochzeit 2 EL [3 EL | 4 EL] Butter*
unter die SoBe riihren.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




