T HELLO  Gefillite Pouletbrust im Speckmantel
T FRESH mit Buschbohnen und Frischkasesauce

Family High Protein 35 — 45 Minuten - 724 kcal - Tag 3 kochen

Frihstiicksspeck vorw. festk. Kartoffeln
in Scheiben
Buschbohnen Rosmarinzweig
Knoblauchzehe Frischecreme
-‘\'.
& "
mittelscharfer Senf Pouletbrustfilet

LY

Natiirlicher
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grosse Schiissel,
1 grosse Bratpfanne, 1 Gemiseschéler,
1 grosser Topf mit Deckel, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Rosmarinnadeln fein hacken. Pouletbrust waagerecht aufschneiden, aber nicht
o ) 2p 4P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze In einer kleinen Schiissel 2 EL [4 EL] Frischecreme q}JrChSChneiden und mit Frischecreme-Mischung
Egﬁgﬁtbif]kss"“k in 1x 75 2x  75g (200 °C Umluft) vor. mit Senf, Rosmarin und etwas Salz* und Pfeffer* fallen.
vorw. festk. Kartoffeln 1x  600g 1x 1200g Gewaschene Kartoffeln in ca. 2 cm Wiirfel schneiden. verriihren. Pouletbriiste mit den Speckscheiben umwickeln.
Buschboh 1 100 1 200 . A% arhi
Rz:;a:nzr:;g 12 " gi 1§ IOgg Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten In einer grossen Branf:fznne'l EL [2 EL] O1* erhitzen.
Knoblauchzehe 1x  4g  2x  4g Backblech verteilen, mit 1 EL [2 EL] 61*, Salz* und Poulet darin 2 - 3 Min. je Seite braten.
Frischecreme 7) 1x 100g 1x 200g Pfeffer* vermengen. Dabei etwas Platz fiir die Poulet neben die Kartoffeln auf das Backblech geben
& &
mittelscharfer Senf9) 1x 10ml  1x  20ml Pouletbrust lassen. und 15 - 20 Min. mitgaren, bis das Fleisch nicht mehr
P fi 2 12 4 12 . . . . i
OUIetbrufc't IIEt__ : = Gl s og Kartoffeln im Ofen auf mittlerer Schiene 25 - 30 Min. rosaist.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box R . . . L.
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig knusprig braun backen, zwischendurch wenden. Bratpfanne fiir Schritt 5 beiseite stellen.

1009 o 830
Brennwert Hakea kol
Fett 59¢g 37.1¢g
- davon ges. Fettsauren 24g 152¢g
Kohlenhydrate 8.2g 52g
- davon Zucker 0.8g 49¢g +
Eiweiss T1lg 45g
Salz 0.28¢g 1.79g -

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) 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Enden der Buschbohnen abschneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. Gefiillte Pouletbrust, Kartoffelwiirfel und Bohnen auf
S Al f der Zutat kung!) ) ] ) ) ) . o :
purenvon TegEnenadiderfuisieverpactne In einen grossen Topf 1 | heisses Wasser* fiillen, In der Bratpfanne aus Schritt 3 ohne weitere Tellfzrvertellen. Mit Frischecreme-Sauce begjessen und
1EL Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Fettzugabe Knoblauch ca. 1 Min. anbraten. geniessen.
Buschbohnen zugeben und 9 - 10 Min. kochen, bis sie Mit 100 ml [200 ml] Wasser* abloschen.
weich sind. 4 g[8 g] Pouletbouillonpulver* einriihren und
Bohnen anschliessend durch ein Sieb abgiessen und ca. 5 Min. kécheln lassen.
zurtick in den Topf geben. Mit 0.5 EL [1 EL] Butter®, Hitze reduzieren, restliche Frischecreme einriihren, mit
Salz” und Pfeffer” abschmecken. Salz* und Pfeffer* wiirzen und ca. 1 Min. weiterkécheln

lassen, bis eine cremige Sauce entstanden ist.

Du liebst HelloFresh?
Kartoffeln Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
Kartoffeln halten lange satt und versorgen uns mit verschiedenen Vitaminen und besonders hochwertigem Eiweiss, iiber den QR Code oder iiber

das unser Korper optimal verwerten kann. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




' HELLO  Stuffed chicken breast wrapped in bacon

gy, FRESH with French beans and cream cheese sauce

Family High protein 35—-45 minutes - 724 kcal - Cook on day 3

i &

Sliced breakfast bacon Mainly waxy potatoes
French beans Rosemary sprig
Garlic clove Vegan cream cheese
% -
& %
Medium-hot mustard Chicken breast fillet

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Let’s get started

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

Basics from your kitchen*

Butter*, water*, oil*, chicken stock powder*, pepper*, salt*

Cooking utensils

1 baking tray with baking paper, 1 large bowl, 1 large frying
pan, 1 vegetable peeler, 1 large pot with lid, 1 sieve and 1
small bowl

Ingredients for 2 | 4 persons

2P 4P
Sliced breakfast bacon 1x 75g 2x 75g
Mainly waxy potatoes 1x 600g 1x 1200g
French beans 1x 100g 1x 200g
Rosemary sprig 1x 10g** 1x 10g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g
Vegan cream cheese 7) 1x 100g 1x 200g
Medium-hot mustard 9) 1x 10ml 1x 20 ml
Chicken breast fillet 2x  120g  4x 120g

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

Average nutritional values per

(calculated based on the specified starting ingredients)

100g (aprf’r‘?);tlggo 9
Calories 479kJ/114 kcal 3028 kJ/724 kcal
Fat 59¢g 37.1g
- of which saturated fats 24g 152¢g
Carbohydrate 8.2g 52g
- of which sugar 0.8g 49¢g
Protein T1lg 45g
Salt 0.28¢g 1.79g

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: 7) Milk (including lactose) 9) Mustard

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

Prepare the potatoes
Heat plenty of water in the kettle.

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

Wash the potatoes and cut them into 2 cm cubes.
Spread the potatoes on a baking tray lined with baking
paper and mix with 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*, salt* and
pepper*. Leave some room for the chicken.

Bake the potatoes on the middle shelf, turning them
occasionally, for 25-30 min. until browned and crispy.

Cook the beans
Trim the ends off the French beans.

Fill a large pot with 1 L hot water*, add 1 tbsp. salt* and
bring to the boil. Add the beans and cook for 9-10 min.
until tender.

Then drain the beans in a sieve and return them to the
pot. Season with 0.5 tbsp. [1 tbsp.] butter*, salt* and
pepper™*.

For the filling
Finely chop the rosemary leaves.

Mix 2 tbsp. [4 tbsp.] vegan cream cheese with mustard,
rosemary and a little salt* and pepper* in a small bowl.

For the sauce
Peel and finely chop the garlic.

Fry the garlicin the frying pan from step 3 without any
more fat for about 1 min.

Deglaze with 100 ml [200 ml] water™.

Stirin 4 g [8 g] chicken stock powder* and simmer for
about 5 min.

Reduce the heat, stir in the remaining vegan cream
cheese, season with salt* and pepper*, then simmer for
another 1 min. until you have a creamy sauce.

( Potatoes

Potatoes fill us up and provide us with various vitamins and highly valuable protein that our body can optimally utilise.

Fill the chicken

Cut the chicken breast fillets horizontally, but not all the
way through, and fill with the cream cheese mix.

Wrap the chicken breasts with the bacon slices.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan. Fry the
chicken for 2-3 min. on each side.

Put the chicken alongside the potatoes on the baking
tray and bake for 15-20 min. until no longer pink on the
inside.

Set the frying pan aside for step 5.

£

Serve

Apportion the stuffed chicken breast, potato cubes and
beans on plates. Pour over the cream cheese sauce and
enjoy.

Bon appetit!

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




7 HELLO
FRESH

Blanc de poulet farci, enroule de lard

avec des haricots verts et une sauce au fromage frais

Famille Hautement proteine 35 — 45 minutes - 724 kcal - Cuisiner au 3e jour

i

Lard fumé en tranches

=

Haricots verts

O

Gousse d’ail

Moutarde mi-forte

ﬂ-’-%
Pommes de terre
a chairferme

Branche de romarin

O

Creme fraiche

%)

Blanc de poulet

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




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

Basiques dans votre cuisine*

Beurre*, eau*, huile*, bouillon de volaille en poudre*, poivre*,
sel*

Ustensiles de cuisine

1 plaque de four avec du papier sulfurisé, 1 saladier,
1 grande poéle, 1 économe, 1 grande casserole avec
couvercle, 1 passoire et 1 bol

2 portions 4 portions
Lard fuméen tranghes 1x 75g 2x 75g
Eormgles de terre a chair 1x  600g 1x 1200g
Haricots verts 1x 100g 1x 200g
Branche de romarin Ix 10g** 1x 10g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Creme fraiche 7) 1x 100g 1x  200g
Moutarde mi-forte 9) 1x 10ml 1x 20 ml
Blancs de poulet 2x  120g 4x  120g

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

Portion
100g (env.630 )

) 479kJ/ 3028 kJ/
Valeur calorique 114 keal 724 kcal
Lipides 5,98 3tlg
- dontacides gras
saturés 248 1528
Glucides 82¢g 52g
- dont sucre 08g 498
Protéines 7lg 45g
Sel 0,28g 1,79g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur I'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 9) moutarde

(Vous trouverez les informations concernant les allergeénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Chauffer une grande quantité d’eau dans la bouilloire.

Préchauffer le four a 220 °C chaleur supérieure/
inférieure (chaleur tournante 200 °C).

Couper les pommes de terre lavées en dés d’env. 2 cm.

Répartir les pommes de terre sur une plaque de four
recouverte de papier sulfurisé, arroser de 1 ¢s [2 cs]
d’huile*, saler*, poivrer*. Laisser un peu de place pour le
blanc de poulet.

Enfourner les pommes de terre a mi-hauteur et faire
cuire 25 a 30 min jusqu’a ce qu’elles soient dorées et
croustillantes, retourner de temps en temps.

Equeuter les haricots verts.

Dans une grande casserole, verser env. 1 | d’eau*
chaude, ajouter 1 cs de sel* et porter a ébullition.
Ajouter les haricots verts et les faire cuire 9 a 10 min
jusqu’a ce qu’ils soient tendres.

Egoutter ensuite les haricots dans une passoire, puis
les remettre dans la casserole. Assaisonner avec
0,5 cs [1 cs] de beurre*, du sel* et du poivre*.

Pommes de terre

Hacher finement le romarin.

Dans un bol, mélanger 2 cs [4 cs] de créme fraiche, la
moutarde, le romarin, un peu de sel* et du poivre*.

Peler et hacher finement l’ail.

Dans la poéle de ['étape 3, sans ajouter

de matiere grasse, faire revenir l'ail env. 1 min.
Déglacer avec 100 ml [200 ml] d’eau*.

Incorporer 4 g [8 g] de bouillon de volaille en poudre®,
mélanger et laisser mijoter env. 5 min.

Réduire le feu, incorporer le reste de creme fraiche,
assaisonner avec du sel* et du poivre* et laisser mijoter
env. 1 min jusqu’a obtenir une sauce crémeuse.

Les pommes de terre rassasient longtemps et nous apportent différentes vitamines et des protéines de haute qualité,

dans lesquelles notre corps peut puiser de maniére optimale.

Couper les blancs de poulet dans le sens de I’épaisseur
(mais pas complétement) et les farcir du mélange a la
créme fraiche.

Enrouler les blancs de poulet dans les tranches de lard.

Dans une grande poéle, faire chauffer 1 cs [2 ¢s] d’huile*.
Y faire revenir le poulet 2 a 3 min, de chaque c6té.

Déposer le poulet a coté des pommes de terre sur la
plaque de four et cuire 15 a 20 min jusqu’a ce que la
viande ne soit plus rose.

Réserver la poéle de I’étape 5.

Répartir les blancs de poulet farcis, les dés de pommes
de terre et les haricots sur des assiettes. Arroser de
sauce a la creme fraiche et déguster.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




