 GEBRATENE HAHNCHENBRUST EXPRESS
FRESH : mit Rahmkartoffeln und Spinat
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Héhnchenbrustfilet Kochsahne
Tomatenpesto Hihnerbriihe
Kartoffelwdirfel Kirschtomaten
] (vorgegart)
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: Babyspinat geraspelter Hartkase

Pinienkerne

Q 15 Minuten

||:||:| Stufe 1

16 E Tag 1-3 kochen




LOS i Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Pfanne und 1 hohes Rihrgefal.

KLEINE VORBEREITUNG

In einem hohen RiihrgefaR Kochsahne,
50 mL[75 ml| 100 m!] Wasser-,
Tomatenpesto und Hiihnerbriihpulver
miteinander verriihren.

Kirschtomaten halbieren.

FUR DAS GEMUSE

Pfanne wieder erhitzen und ohne
weitere Zugabe von Fett Tomatenhalften
und Kartoffelwiirfel 1 Min. lang anschwitzen.
Pfanneninhalt mit der vorbereiteten SoRRe
abldéschen. Hahnchenbriiste wieder in die
Pfanne geben und alles zusammen. 2 - 3 Min.
kocheln lassen, bis das Gemiise weich und das
Hahnchen nicht mehr rosa ist.

HAHNCHEN VORBEREITEN
Hahnchenbrustfilets waagerecht
aufschneiden. Aber nicht ganz
durchschneiden, sodass es nicht
auseinanderfallt, und wie ein
Buch aufklappen.

SPINAT HINZUFUGEN

Babyspinat hinzugeben und ca. 1 Min.
zusammenfallen lassen. Mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

HAHNCHEN BRATEN

In einer grolien Pfanne Pinienkerne so
lange anrosten, bis sie leicht gebraunt sind.
Pinienkerne aus der Pfanne nehmen.

1EL[15EL|2EL] Ol erhitzen und
Hahnchenbrustfilets aufgeklappt in der
Pfanne 2 - 3 Min. von jeder Seite goldbraun
anbraten. Hahnchenbrustfilets aus der
Pfanne nehmen und kurz beiseitelegen.
Y& TIPP: Nimm bei 4 Personen am besten
zwei Pfannen.

ANRICHTEN
Rahm-Kartoffel-Gemiise auf Teller
geben und gebratene Hahnchenbrust darauf
anrichten. Mit Hartkase und Pinienkernen

toppen und geniefien.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2020|KW 08|16

ZUTATEN

Kochsahne 5) 200 ml 308,ml 400 ml
Tomatenpesto 11) 25g  50g @ 50g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Kirschtomaten 150g 200g 300g
Héhnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Pinienkerne 7) 10g 10g 20g
Kartoffelwiirfel (vorgegart) 400g  600g  800g
Babyspinat 50g 75g 100g
geraspelter Hartkase 5) 20g 40g 40g
Wasser* fiir Schritt 1 50ml i 75ml : 100 ml
Ol* fiir Schritt 3 1EL {1%EL: 2EL

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 tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Creipamiondoede 1069 | (ca 5008)
Brennwert 464 kJ/111 keal - 2.715 kJ/649 kcal
Fett 559¢g 32,74g

- davon ges. Fettsauren 2,33g 13,65g
Kohlenhydrate 764g 4474 ¢

- davon Zucker l4lg 8,24¢g
Eiweil 7,268 42,50¢g
Salz 0,409 g 2,393g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

¢ aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

! ALLERGENE

© 5 Milch 7) Schalenfriichte
. 11) Schwefeldioxid und Sulfite

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

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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