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Pouletbrust und frische Bratpfannengnocchi

in cremiger Spinat-Cherry-Tomaten-Sauce

Family High Protein extra schnell 15 — 25 Minuten - 703 kcal - Tag 3 kochen

Pouletbrustfilet Halbrahm aus Saland
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Tomaten pesto frische Gnocchi, vorgekocht
s ] g
rote Cherry-Tomaten Babyspinat

Hartkase ital. Art, gerieben Sonnenblumenkerne

- 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*

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

Kochutensilien

1 hohes Riithrgeféss und 1 grosse Bratpfanne

2P 4P
Pouletbrustfilet 2x 120g  4x 120g
Halbrahm aus Saland 7) 1x 150g 2x  150g
Tomatenpesto .14) 1x 25g 1x 50g
Tss)che Gnocchi, vorgekocht 1x  400g 1x  800g
rote Cherry-Tomaten 1x 125g 1x 250g
Babygpingt ) 1x 50g 1x 100g
_I;ifsrt)kase ital. Art, gerieben 1x 20¢ 1x 40g
Sonnenblumenkerne 1x 20g 1x 40g

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

100g (cz.c.)gtégng)

Brennuier 27 ke Toskcal
Fett 6.7g 37g

- davon ges. Fettsauren 18g 10.1g
Kohlenhydrate 9.1g 50.1g

- davon Zucker lag 76g
Eiweiss 76g 41.7g
Salz 0.72g 397g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 8) Eier
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

In einem hohen Riihrgefdss Halbrahm, Tomatenpesto, 4 g [8 g] Pouletbouillonpulver* und
50 ml [100 ml] Wasser* miteinander verriihren.

Cherry-Tomaten halbieren.

Pouletbrustfilets waagerecht aufschneiden, aber nicht ganz durchschneiden und wie ein Buch
aufklappen. Von beiden Seiten mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

In einer grossen Bratpfanne Sonnenblumenkerne 1 - 2 Min. anrdsten, bis sie leicht bréunen.
Herausnehmen.

In der Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen. Pouletbrustfilets aufgeklappt 3 - 4 Min. von jeder
Seite braten. Aus der Bratpfanne nehmen.

Verwende 2 Bratpfannen fiir 4 Personen.

In der Bratpfanne erneut 1 EL [2 EL] O1* erhitzen. Gnocchi darin 2 Min. anbraten.
Cherry-Tomaten hinzugeben und 1 Min. mit anschwitzen.

Bratpfanneninhalt mit der vorbereiteten Sauce abloschen. Poulet wieder in die Bratpfanne
geben, Hitze reduzieren und alles ca. 2 Min. leicht kdcheln lassen, bis die Gnocchi heiss sind und
das Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Babyspinat hinzugeben und ca. 1 Min. zusammenfallen lassen. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
Gnocchi-Pfanne und Pouletbrust auf Tellern anrichten.

Mit Hartkadse und Sonnenblumenkernen toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




