Penne mit Hahnchen und Brokkoli

in Tomaten-Sahne-Sof3e

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 3759 kJ/898 kcal - Tag 3 kochen
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Brokkoli Héhnchengeschnetzeltes

Tomate Penne
.
°“’I
Huhnerbriihe Gewiirzmischung

»HelloMediterraneo*

Kochsahne Tomatenmark

Knoblauchzehe geriebener Hartkdse

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*



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

1 groRRe Pfanne, 1 groften Topf mit Deckel, 1 kleinen Topf,
1 Plrierstab, 1 Sieb und 1 hohes RiihrgefaR

2P 3P 4p

Brokkoli NL | ES 250g 375g** 500g
Hahnchengeschnetzeltes 250¢g 375¢g 500¢g
Tomate NL | ES | MA | BE 1 1 2
Penne 15) 270g  360g 500g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g
fﬁggl\zllrclisif:rl:: r%eo“ 2g 48 4e
Kochsahne 7) 150g  200g  300g
Tomatenmark 0,5**  0,75** 1
Knoblauchzehe ES 05T 1 1

geriebener Hartkase 7) 8) 20g 40g 40g
Ol*, Wasser*, Zucker* Angaben im Text
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

1009 ca 5709
Brennwert 656 kJ/157 kcal 3759 kJ/898 kcal
Fett 404g 23,15g
- davon ges. Fettsauren 195¢g 11,16g
Kohlenhydrate 19,24g 110,23¢g
- davon Zucker 2,72g 1561g
Eiweil} 10,32g 59,13¢g
Salz 0,373 g 2,136¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko
BE: Belgien

2022-W17

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Brokkoli in mundgerechte Réschen brechen oder
schneiden.

Tomate in grobe Stiicke schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Sahnemix in einen kleinen Topf geben und unter
Rihren aufkochen lassen. Weitere 3 - 4 Min. kochen,
bis die SoRe leicht andickt.

Halfte des Hartkdses hineinriihren und mit Salz*,
Pfeffer* und 1 Prise Zucker* abschmecken.
Beiseitestellen.

Reichlich heifles Wasser* in einen groen Topf
fullen, salzen* und aufkochen.

Pasta hinzugeben und fiir 10 - 11 Min. bissfest
garen.

Brokkoliréschen in den letzten 3 - 5 Min.
hinzugeben und mitkochen, bis sie weich sind.

1EL[1,5EL|2EL] Ol*in einer grofen Pfanne
erhitzen und Hahnchenstreifen und gehackten
Knoblauch 4 - 5 Min. anbraten, bis diese leicht
gebraunt und durchgegart sind.

Ihr kénnt die Héhnchenstreifen nach dem
Braten auch direkt mit in die SofRe geben.

In einem hohen RihrgefaR Sahne,
Hiithnerbriihpulver, Gewiirzmischung
,HelloMediterraneo*, Tomatenmark,
Tomatenstiicke und 50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser*
fein plrieren.

Pasta und Brokkoli nach der Garzeit in einem
Sieb abgieflen und mit der SoRe vermengen.
Pasta in einem tiefen Teller anrichten und mit
Hahnchenstreifen und restlichem Hartkase
toppen.

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




