HASSELBACK-POUIET GEFULLT MIT GREYERZER UND BIRNE : O \:
. dazu Basmatireis mit Spinat und Cranberries A

Unser Reis kommt von einem kleinen
Startup mit dem Namen Reishunger.

Greyerzer
rote Zwiebel Basmatireis
Cranberries Basilikum

Dieses Rezept hat Therese von Norwegian Hausfrau fiir uns geschrieben. Bei Therese in der Kiiche
dirfen die Kinder mitmachen und sie sagt, dann schmeckt es ihnen sogar noch besser. lhr neues
Kochbuch mit norwegischem Flair ist fiir Gross und Klein und immer fein. Bestellen kannst Du das
Buch auf www.thenorwegianhausfrau.com/product/velkommen/
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LOS

Birne, Gemiise und Krauter waschen, die Krauter trocken schiitteln. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)

G E H T’S vorheizen. Was zum Kochen gebraucht wird: ein Backblech, Backpapier, Kiichenpapier, ein kleiner Topf (mit Deckel) und ein
¢ Sieb.

ZUTATEN VORBEREITEN

Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in
ca. 3 mm dicke Halbmonde schneiden. Birne
halbieren, Kerngehause herausschneiden und
in diinne Scheiben schneiden. Greyerzer quer
in diinne Scheiben schneiden.

IN DER ZWISCHENZEIT

Basmatireis in einem kleinen Topf
mit Salzwasser zum Kochen bringen und
zugedeckt ca. 10 Min. kochen. Danach ca.
10 Min. ruhen lassen.

™ N

BASILIKUM SCHNEIDEN
Blatter vom Basilikum abzupfen und in
diinne Streifen schneiden.

REIS-SPINAT ZUBEREITEN

Spinat und Cranberries zu dem Reis
geben und gut durchmischen, bis der
Spinat zerfallen ist. Pouletbrust aus dem
Backofen nehmen.

POULET FULLEN

Pouletbrust mit Klichenpapier trocken
tupfen und 5 x quer einschneiden. (Achtung
nicht ganz durchschneiden!) Pouletbrust auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Schnitte mit je einem Stiick Zwiebel, Birne
und Kase fiillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Basilikumstreifen dariiberstreuen. Im
Backofen 20-25 Min. backen. Y T/PP: Hier
kénnen Kinder mithelfen. Sie kénnen die
Pouletbrust mit Zwiebel, Birne und Kdse fiillen.

ANRICHTEN
Spinat-Cranberries-Reis und
gefiillte Pouletbrust auf Teller verteilen

und geniessen.

EN GUETE!

: 2| 4 PERSONEN

: 2018| KW 06

ZUTATE

2P 4P
Basilikum 5 g 10 g
Greyerzer /) © 100 g 200 g
Basmatireis 150g  300g
Pouletbrust P2 4
Birne on ]
Spinat 50 g 100 g
Zwiebel, rot : I n
Cranberries 15) 20 g 40 g

GUT IM HAUS ZU HABEN: Salz, Pfeffer
Bei 4 Personen Mengen, wie in Klammern angegeben,

: verdoppeln.

® Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100 g PORTION
Brennwert : 715kJ/179 keal : 3001 kJ/716 kcal
Fett . s3g g

- davon ges. Fettsauren : 2g : 12g
Kohlenhydrate . 18g : 76g

- davon Zucker . 34g . l4g
Eiweiss : 12g : 51g
Ballaststoffe : lg : 4g

Salz . lg . 3g

. ALLERGENE

 7)Lactose 15) kann Spuren von Allergenen enthalten
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

UNSERE LIEFERANTEN

Bio ist uns wichtig. Wenn Du
. wissen mochtest, welche Zutaten bio sind, informiere
¢ Dich auf HelloFresh.ch unter ,,Unsere Lieferanten®.

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

y li #HelloFreshCH

Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
: 41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



HASSELBACK CHICKEN FIILED WITH GRUYERE CHEESE AND PEAR

with basmati rice, spinach and cranberries

Our rice is from a small start-up
called Reishunger.

»

Chicken breast

>

Gruyere cheese Pear

O

Red onions Basmati rice

Cranberries Basil

If it looks good with potatoes, with chicken fillets it not only looks good but also tastes really
delicious due to its very fine filling of Gruyére cheese, pear and red onions. In just three-quarters of
an hour you’ll be won over as well. Bon appetit!
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LET’S-

GO

PREPARE INGREDIENTS

Peel and halve the red onion and chop
into half-moons approx. 3 mm thick. Halve
pear, remove core, and cut into thin slices.
Cut the Gruyére cheese crossways into
thin slices.

MEANWHILE

Bring the basmati rice to the boilin a
small pot with salted water, cover and cook
for approx. 10 min. Then leave to stand for
approx. 10 min.

CHOP BASIL
Remove leaves from basil and cut into
thin strips.

PREPARE RICE AND SPINACH
Add spinach and cranberries to the
rice and mix together well until the spinach
has wilted. Remove chicken breast from

the oven.

Wash pear, vegetables and herbs and shake the herbs dry. Preheat the oven to 200 °C top/bottom heat (120 °C fan oven).
You will also need: a baking tray, baking paper, kitchen paper, a small pot (with lid) and a sieve.

FILL CHICKEN

Pat chicken breast dry with kitchen
paper and make 5 cuts into the meat
crossways. (Be sure not to cut all the way
through!) Lay the chicken breast on a baking
tray lined with baking paper. Fill each of the
cuts with a piece of onion, pear and cheese.
Season with salt and pepper and sprinkle
strips of basil on top. Bake in the oven for
20-25 min. Tip: Children like to help out here.
They can fill the chicken breast with onion,
pear and cheese.

ARRANGE
Divide spinach and cranberry rice and
filled chicken breast onto plates and enjoy.

BON APPETIT!

. SERVES 2|4

i 2018|CW 06

2P 4P
Basil 5g 10g
Gruyére cheese 7) 100 g 200g
Basmati rice 150g 300g
Chicken breast 2 4
Pear Ya 1
Spinach 50g 100g
Onion, red 12 1
Cranberries 15) 20g 40g

GOOD TO HAVE AT HAND: Salt, pepper
“For 4 persons double the quantities, as specified in
brackets.

® Can also be used for other recipes as required

AVERAGE
NUTRITIONAL
VALUES PER 100 g PORTION
Calories 715kJ/179 keal : 3001 kJ/716 kcal
Fat 53g 22g
-incl. saturated fats 2g 12g
Carbohydrate 18g 76g
-incl. sugar 34g l4g
Protein 12g 51g
Dietary fibre lg 4g
Salt 1g 3g
ALLERGENS

7) Lactose 15) May contain traces of allergens

. (Please see the additional information on allergens and
possible traces of allergens on the packaging of the

: OUR SUPPLIERS

Organic ingredients are important to us. If you would
. like to know which ingredients are organic, check out
: “Oursuppliers” at HelloFresh.com.

This printed recipe is recyclable and FSC®-certified (FSC®-C129012).

, li #HelloFreshCH

We love feedback! Call us or write to us:
. 41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



POUIET FACON HASSELBACK FARCI DE GRUYERE ET DE POIRE

accompagné de riz basmati aux épinards et aux airelles

Notre riz provient d’une petite startup qui
s’appelle Reishunger.

»

Blancs de poulet

>

Poire

O

Oignon rouge Riz basmati

Airelles Basilic

Ce qui fait son effet pour les pommes de terre fonctionne aussi pour le poulet et en outre, la farce
raffinée de gruyére, poire et oignons rouges est absolument délicieuse. Plus que trois quarts
d’heure et vous pourrez en juger par vous-méme. Bon appétit !

Q 45 minutes |||] Niveau 2




PREPARER LES INGREDIENTS

Peler les oignons rouges, les couper en
deux, puis en lamelles de 3 mm de large.
Couper la poire en deux, retirer les pépins
et la couper en fines tranches. Trancher
finement le gruyeére en diagonale.

PENDANT CE TEMPS

Faire bouillir le riz basmati dans une
petite casserole remplie d’eau salée, mettre
le couvercle et faire cuire env. 10 min. Ensuite,
laisser reposer env. 10 min.

COUPER LE BASILIC
Arracher les feuilles de basilic et les
couper en fines bandelettes.

PREPARER LE RIZ AUX
EPINARDS
Ajouter les épinards et les airelles au riz et
bien mélanger jusqu’a ce que les épinards
fondent. Sortir les blancs de poulet du four.

Nettoyer les légumes, les poires et les fines herbes; secouer les fines herbes pour les sécher. Préchauffer le foura 200 °C
(chaleur tournante 180 °C). Pour réaliser cette recette, il vous faut une plaque de four, du papier de cuisson, de l’essuie-tout, une
petite casserole (avec couvercle) et une passoire.

FARCIR LE POULET

Sécher les blancs de poulet avec de
essuie-tout et les inciser profondément
5 fois sur l'une des faces. (Attention ne les
tranchez pas complétement !) Placer les
blancs de poulet sur une plaque de four
recouverte de papier de cuisson. Garnir
chaque incision d’un morceau d’oignon,
de poire et de fromage. Saler et poivrer
et parsemer des bandelettes de basilic.
Enfourner pendant 20-25 min.

DRESSER

Dresser le riz aux épinards et airelles
ainsi que les blancs de poulet farcis sur les
assiettes et déguster.

BON APPETIT!

: 2| 4 PERSONNES

: 2018|506

2 4
Basilic 5g 10g
Gruyére 7) 100 g 200g
Riz basmati 150g 300g
Blanc de poulet 2 4
Poire Ya 1
Epinards 50¢g 100g
QOignon rouge Y 1
Airelles 15) 20g 40g

INGREDIENTS A TOUJOURS AVOIR CHEZ
SOl : sel, poivre

“Pour 4 personnes, doublez les quantités comme
indiqué entre crochets.

@ Autiliser éventuellement pour d’autres recettes

APPORT
NUTRITIONNEL
MOYEN POUR 100 g PORTION
Valeur calorique 715kJ/179 keal - 3001 kJ/716 kcal
Graisse 53g 22g
- dont acides gras saturés 2g 12g
Glucides 18g 76g
- dont sucre 348 lag
Protéines 12g 5lg
Fibres lg 4g
Sel lg 3g

. ALLERGENES

¢ 7)lactose 15) peut contenir des traces d’allergénes

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes
¢+ etlespossibles traces d’allergénes sur 'emballage des

i NOS FOURNISSEURS

* Nous attachons de 'importance au bio. Si vous
souhaitez savoir quels ingrédients sont certifiés

. biologiques, consultez la rubrique « Nos fournisseurs »
: sur HelloFresh.ch.

Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).

, n #HelloFreshCH

. Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou
. écrivez-nous:

@ HelloFRESH
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