W HELLO
FRESH

Harissa-Pouletfilet mit Pastinake

und Pflaumen-Balsamico-Sauce

High Protein Family unter 650 Kalorien Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 627 kcal - Tag 5 kochen
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Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Butter*, Pouletbouillonpulver*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grossen Topf, 1 grosse
Bratpfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher, 1 Sieb und
1 grosse Schiissel

2P 4P

Pouletbrustfilet 2x  120g 4x  120g
Pastinake 1x 180g 2x 180g
Riebli 3x 100g 6Xx 100g
Buschbohnen 1x 200g 1x 400g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Eschalotte 1x 50g 2x 50g
Pflaumenmus 1x 20g 2x 20g
Balsamico-Creme 14) 1x 12g 2x 12g
Gewdlirzmischung "Harissa" 1x 4g 2x 4g

Ofenkartoffeln 1x 175g  2x 175g

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

1009 <c2c.’r6%ng)
Brennert S3kcal 627 kcal
Fett 456g 30.71g
- davon ges. Fettsduren 1.50¢g 10.09g
Kohlenhydrate 7.62g 5127g
- davon Zucker 330g 2222g
Eiweiss 555g 37.33g
Salz 0.153g 1.028g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Riiebli und Pastinake schalen und in ca. 1 cm breite
und 5 cm lange Stifte schneiden. Beides auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen,

mit 1 EL [2 EL] O1*, etwas Salz* und Pfeffer* vermengen
und im Ofen fiir ca. 25 - 30 Min. backen.

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
salzen* und aufkochen lassen. Bohnen hineingeben
und 8 - 10 Min. gar kochen.

Danach durch ein Sieb abgiessen.

In dem Topf 1 EL [2 EL] Butter* schmelzen. Knoblauch
hineinpressen, Bohnen hinzufiigen und 1 - 2 Min.
unter Riihren anschwitzen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Harissa

Pouletbrust in einer grossen Schiissel mit
Gewiirzmischung ,Hello Harissa“ und 1 EL [2 EL] OI*
marinieren.

Enden der Buschbohnen abschneiden.
Tomate in 1 cm grosse Wiirfel schneiden.
Eschalotte fein hacken.

Knoblauchzehe abziehen.

4 g [8 g] Pouletbouillonpulver* und 150 ml [300 ml]
Wasser* zu einer Bouillon verriihren.

In der grossen Bratpfanne erneut 1 EL [2 EL] OI*
erhitzen und die Eschalottenwiirfel darin ca. 1 Min.
glasig anschwitzen. Bratpfanne mit vorbereiteter
Bouillon, Balsamico-Créme und Pflaumenmus
abléschen und 4 - 5 Min. einkdcheln lassen, bis die
Sauce eingedickt ist.

Bratpfanne von der Hitze nehmen, 1 EL [2 EL] Butter*
unter die Sauce rithren und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewtirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

R

Eine grosse Bratpfanne erhitzen. Pouletfilets darin auf
jeder Seite 2 - 3 Min. braten. Danach aus der Bratpfanne
nehmen und in den letzten 15 Min. zum Gemiise mit auf
das Backblech geben, bis das Fleisch innen nicht mehr
rosa ist.

Bratpfanne beiseitestellen.

Ofengemiise, Bohnen, Poulet und Sauce auf Tellern
anrichten und geniessen

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




W HELLO  Harissa chicken fillet with parsnip
FRESH served with plum balsamic sauce

High protein Family Under 650 calories Lots of vegetables 30—40 minutes - 627 kcal - Cook on day 5
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Chicken breast fillet Parsnip
/ F—}
Carrots French beans
Garlic clove Shallots

F
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Plum sauce Balsamic cream

“Harissa” spice mix Baking potatoes

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and pat the meat dry with kitchen roll.

Basics from your kitchen*

Water*, oil*, salt*, pepper*, butter*, chicken stock powder*

Cooking utensils

1 baking tray with baking paper, 1 large pot, 1 large frying
pan, 1 garlic press, 1 measuring jug, 1 sieve and 1 large bowl

2P 4P

Chicken breast fillet 2x 120g  4x 120g
Parsnip 1x 180g 2x 180g
Carrots 3x 100g 6Xx 100g
French beans 1x 200g 1x 400¢g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g

Shallots 1x 50g 2x 50g
Plum sauce 1x 20g 2x 20g
Balsamic cream 14) 1x 12g 2x 12g
“Harissa” spice mix 1x 4g 2x 4g

Baking potatoes 1x 175g 2x 175g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

1009 (ap;fr%r;(iflggo [¢)
Calories 390kJ/93 kcal 2625 kJ/627 kcal
Fat 456g 30.71¢g
- of which saturated fats 150g 10.09g
Carbohydrate 7628 5127g
- of which sugar 330g 2222g
Protein 5.55¢g 37.33g
Salt 0.153g 1.028¢g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.
Allergens: 14) Sulphur dioxide and sulphites

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)
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Heat up plenty of water in the kettle.

Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan
oven).

Peel the parsnip and carrots and cut into sticks 1 cm
thick and 5 cm long. Spread both on a baking tray
lined with baking paper, mix with 1 tbsp. [2 thsp.] oil*
and a little salt* and pepper*, then bake for 25-30 min.

Fill a large pot with plenty of hot water*, add salt* and
bring to the boil. Add the beans and cook for 8-10 min.
until tender.

Thendrainin asieve.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] butter™ in the pot. Press in the
garlic, add the beans and gently sauté for 1-2 min. while
stirring. Season with salt* and pepper*.

Harissa

Marinate the chicken in a large bowl with the “Hello
Harissa” spice mix and 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*.

Cut the ends off the French beans.
Cut the tomato into 1 cm cubes.
Finely chop the shallots.

Peel the garlic.

Mix 4 g [8 g] vegetable stock powder* and 150 ml
[300 ml] water* to make a stock.

Heat another 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in the large frying
pan and gently sauté the diced shallots for about 1 min.
Deglaze the pan with the prepared stock, balsamic
cream and plum sauce, then simmer for 4-5 min. until
the sauce has thickened.

Remove the pan from the heat, stir 1 tbsp. [2 tbsp.]
butter* into the sauce, and season with salt* and

pepper*.

Harissa is a hot spice mix from Africa that contains lots of ground chilli. Go easy with it!
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Heat up a large frying pan. Fry the chicken fillets for

2-3 min. on each side. Then remove from the pan, add
to the vegetables on the baking try and bake for the last
10-12 min. until the meat is no longer pink inside.

Put the frying pan to one side.

Arrange the baked vegetables, beans, chicken and
sauce on plates and enjoy.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




hr HELLO Filets de poulet a la harissa avec panais

FRE et sauce balsamique aux prunes

Hautement protéiné Famille Moins de 850 calories Beaucoup de légumes 30 — 40 minutes - 627 kcal + Cuisiner le 5¢ jour
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Blancs de poulet Panais
/ F—}
Carottes Haricots verts
Gousse d’ail Echalote
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Confiture de prune Creme de balsamique

Mélange d’épices Pommes de terre
«Harissa »

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et essuyer la viande avec de 'essuie-tout. }

Basiques dans votre cuisine*

Eau*, huile*, sel*, poivre*, beurre*, bouillon de volaille en
poudre* \
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Ustensiles de cuisine > N
1 plaque de four recouverte de papier sulfurisé, 1 grande 1 ) '-qﬁ.
casserole, 1 grande poéle, 1 presse-ail, 1 verre doseur, Nt |
1 passoire et 1 saladier - . - - -
- R
Chauffer une grande quantité d’eau dans une bouilloire.  Dans un saladier, faire mariner les blancs de poulet Chauffer une grande poéle. Y faire revenir les blancs
Préchauffer le four 3 220 °C chaleur traditionnelle avec le mélange d’épices « Hello Harissa » et 1 cs [2 cs] de poulet pendant env. 2 a 3 min. de chaque c6té. Les
y H * . a
Dt | At (chaleur tournante 200 °C). d’huile*. retirer de la poéle et_l‘es pla.cer sur la_ plaque de’four
Blancs de poulet 2x  120g  4x  120g Peler le panais et les carottes et les couper en batonnets ~ Couper les extrémités des haricots verts. pendant les 15[dern|e(;es min. de lcwsson deT legumes,
i ) . , jusqu’a ce que la viande ne soit plus rosée a l'intérieur.
FEEIE L EESUEY IR0 RSO d’env. 1 cm de largeur et 5 cm de longueur. Les répartir Couper les tomates en dés de 1 cm. Jusq 9 P
carottes 3x 100g - 6x - 100g sur une plaque de cuisson recouverte de papier : P Réserver la poélée.
Haricots verts 1x 200g 1x 400g lfurisé. | 1.cs [2 cs] dhuile* ler et Hacher finement ['échalote.
o sulfurisé, les arroser d’1 cs [2 ¢s] d’huile*, saler* e .
Gousse d'ail Ix  4g  2x  4g oo . ) Peler la gousse d'ail.
Echalote 1x 50g 2x  50g poivrer*, puis enfourner env. 25 a 30 min.
. . . N
Confiture de prune 1x  20g  2x  20g Mélanger 4 g [8 g] de bouillon de légumes en poudre

Créme de balsamique 14) 1x  12g  2x  12g et 150 ml [300 ml] d’eau* pour former un bouillon.

Mélange d’épices « Harissa» ~ 1x 4g 2X 4g
Pommes de terre 1x 175g 2x 175¢g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, ~ de sorte qu’il peuty avoir des restes

Portion
1009 (env.670 g)

. 390 kJ/ 2625kJ/
Valeur calorique 93 keal 627 keal
Lipides 4,56 g 30,71g
- dontacides gras
saturés 1508 10,09¢
Glucides 7.62g 51,27¢g
- dont sucre 3,30g 22,22g
Protéines 555g 37,33g -
Sel 0,153g 1,028¢
Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent . L N L , . .
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de Remplir une grande casserole d’une grande quantité Dans la grande poéle, faire a nouveau chauffer 1 cs Dresser les légumes cuits au four, les haricots, le poulet
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles a4 * chaud ler* et rter 3 ébulliti Aiouter | ) d’huile* et fai les dés d’échalot 1 mi tl d iett t dé t
indiquées sur l'emballage des produits sont significatives. eau” chaude, saler™ et porter a ébullition. Ajouter les [2 cs] d’huile* et faire suer les dés d’échalote env. 1 min. et la sauce sur des assiettes et déguster.
Allergénes : 14) dioxydes de soufre et sulfites haricots et les faire cuire 8 a 10 min. jusqu’a ce qu’ils pour les rendre translucides. Déglacer avec le bouillon
(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les soient tendres. préparé, lacrémede balsamique et la confiture de

possibles traces d'allergénes sur l'emballage des ingrédients !) prune, et laisser mijoter4 35 min.jusqu’é ce que la

Les égoutter ensuite au moyen d’une passoire. s
sauce épaississe.

Dans la casserole, faire fondre 1 cs [2 ¢s] de beurre*. Y
presser l'ail, ajouter les haricots verts et faire revenir le
tout pendant 1 a 2 min. Assaisonner avec du sel* et du

Retirer la poéle du feu, faire fondre 1 cs [2 cs] de beurre*
dans la sauce, saler* et poivrer*.

poivre*.
. Vous aimez HelloFresh ?
Harissa Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
La harissa est un mélange d’épices originaire d’Afrique qui contient beaucoup de piment moulu. Faites attention au maintenant via le QR code ou sur

dosage. www.hellofresh.ch/freunde !




