
Chipotle-Honig-Pouletbrust auf Kartoffel-Pfanne
mit würziger Sauce und Koriander

Viel Gemüse High Protein 30 - 40 Min • 688 kcal

3

Mais stückige Tomaten

Zwiebel Chipotle Paste

Koriander Pouletbrustfilet

saurer Halbrahm Ofenkartoffel



Los geht's
Wasche Gemüse und Kräuter ab und tupfe das Fleisch mit

Küchenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Küche*
Pfeffer*, Zucker*, Honig*, Salz*, Wasser*,
Pouletbouillonpulver*, Öl*

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Mais 1 x 140 g 1 x 285 g

stückige Tomaten 1 x 390 g 2 x 390 g

Zwiebel 1 x 100 g 2 x 100 g

Chipotle Paste 1 x 20 g 2 x 20 g

Koriander 1 x 10 g 1 x 10 g

Pouletbrustfilet 1 x 240 g 2 x 240 g

saurer Halbrahm 7) 1 x 100 g 2 x 100 g

Ofenkartoffel 2 x 175 g 4 x 175 g

**Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig

Durchschnittliche Nährwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g
Portion

(ca. 750 g)

Brenwert 382 kJ/91 kcal 2879 kJ/688 kcal

Fett 4,4 g 33,2 g

– davon ges.

Fettsäuren
3 g 22,4 g

Kohlenhydrate 7,5 g 56,6 g

– davon Zucker 5,3 g 40,1 g

Eiweiß 5,3 g 39,8 g

Salz 0,16 g 1,17 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger

Produktänderungen abweichen können. Maßgeblich sind allein die
Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschließlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und möglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

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

Kartoffeln halbieren und in 1 cm Spalten schneiden.

Zwiebel grob würfeln.

Mais mithilfe des Deckels abgiessen.

Auf einem mit Backpapier belegten Backblech
Kartoffeln, Mais, Hälfte Zwiebeln, Salz*, Pfeffer* und 1
EL [2 EL] Öl* vermengen und 25 – 30 Min. goldbraun
backen. 

Sauce ansetzen
In einem grossen Topf mit Deckel 1 EL [2 EL] Öl*
erhitzen. 

Restliche Zwiebeln darin 4 – 5 Min. goldbraun anbraten.

Hälfte Chipotle Paste, 1 TL [2 TL] Zucker* und 8 g [16 g]
Pouletbouillonpulver* in die Bratpfanne geben und
weitere 1 Min. anbraten. 

Mit stückigen Tomaten und 100 ml [200 ml] Wasser*
ablöschen, aufkochen und bei niedriger Hitze bis Ende
des Rezepts abgedeckt köcheln lassen.

Fleisch marinieren
Pouletbrustfilets waagerecht aufschneiden, aber nicht
durchschneiden und wie ein Buch aufklappen.

In einer grossen Schüssel Pouletbrustfilets mit
restlicher Chipotle Paste, 1 EL [2 EL] Honig, Öl*, Salz*
und Pfeffer* marinieren.

Poulet anbraten
Eine grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe erhitzen.

Pouletbrustfilets darin je Seite 2 – 3 Min. goldbraun
anbraten, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Letzter Schritt
In den letzten 5 Min. der Backzeit Kartoffeln mit Käse
bestreuen und schmelzen lassen.

Koriander grob hacken.

Anrichten
Poulet nach Belieben in Streifen schneiden.

Poulet neben käsiger Kartoffel-Pfanne anrichten.

Mit würziger Tomatensauce und saurem Halbrahm
geniessen und mit Kräutern garnieren.

En Guete!
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Deine Freunde sicher auch! Lade sie

jetzt über den QR Code oder über

http://www.hellofresh.ch/freunde ein!

Du liebst HelloFresh?


