7 HELLO
FRESH

Poulet unter Senfbrosel-Haube

mit Rahmspinat und Ofengemiise

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 660 kcal - Tag 3 kochen

Pouletbrustfilet vorw. festk. Kartoffeln

Babyspinat
O
Eschalotte Knoblauchzehe
O =
Halbrahm aus Saland kérniger Senf
O
Panko-Mehl

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform,
1 grosse Bratpfanne und 1 kleine Schiissel

2P 4P

Pouletbrustfilet 2x  120g 4x  120g
vorw. festk. Kartoffeln 1x 400g 1x 800g
Riiebli 2x 100g  4x 100g
Babyspinat 1x 75g 1x 150g
Eschalotte 1x 50g 2x 50g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Halbrahm aus Saland 7) 1x 150g  2x 150g
korniger Senf 9) 1x 17g 1x 40g
Panko-Mehl 15) 1x 25g 1x 50g

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

Hog ca 6304
Brennuet 105kca Seocal
Fett 52¢g 326¢g
- davon ges. Fettsduren 2g 128¢g
Kohlenhydrate 8.2g 51.6g
- davon Zucker 18g 113g
Eiweiss 6.4g 399¢g
Salz 0.08g 049g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die N&hrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 9) Senf 15) Weizen

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

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

2 EL [4 EL] Butter* auf Zimmertemperatur bringen.
Kartoffeln langs vierteln, auf einer Halfte eines mit
Backpapier belegten Backblechs verteilen. Mit

1EL[2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* vermengen. Im Ofen
25 - 30 Min. goldbraun backen.

Bratpfanne aus Schritt 3 ohne Fettzugabe erneut
erhitzen. Gehackte Eschalotte und Knoblauch darin
1 Min. anschwitzen.

Bratpfanneninhalt mit Halbrahm und
50 ml [100 ml] Wasser* abloschen.

4 g[8 g] Pouletbouillonpulver* hineinriihren.

Riiebli schélen, quer halbieren und langs vierteln.

Riieblistifte in den letzten 18 - 20 Min. neben die
Kartoffeln auf das Backblech legen und mit backen.

Eschalotte fein hacken.
Knoblauch fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Panko-Mehl, weiche Butter
und Senf miteinander verkneten.

Babyspinat zur Halbrahmsauce in die Bratpfanne
geben und 1 - 2 Min. mitkdcheln lassen. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.
Pouletbrustfilets darin 3 - 4 Min. je Seite anbraten.

Bratpfanne von der Hitze nehmen und Pouletbriiste in
eine Auflaufform geben.

Pouletbriiste mit den Senfbréseln toppen und diese
leicht andriicken.

Auflaufform in den letzten 12 - 14 Min. der
Gemiise-Backzeit mit in den Ofen geben, bis das
Pouletfleisch innen nicht mehr rosaist.

Pouletfilets vorsichtig auf Teller verteilen. Ofengemiise
und Rahmspinat dazu anrichten.

Du liebst HelloFresh?

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




