* KNUSPRIGE POUIETSTICKS MIT BASIEKUMSAUCE o & R
. und Kartoffel-Gemuse-Bratpfanne fa

Pankomehl st ein in der japanischen Kiiche
sehr beliebtes Paniermehl.
Esist etwas knuspriger als das,
welches wir kennen.
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. ¢ Abund zu ist es einfach wichtig, Dein Fleisch selbst zu panieren, damit Du Dich wieder daran
0 35 Minuten |||] Stufe 2 : . . - . .
:  erinnerst, dass eine knusprige Panade etwas wirklich Gutes ist.
i Und die unangenehme Erinnerung an fettiges, paniertes Fast Food gel6scht wird.
Lass es Dir schmecken! En Guete!

Iiil Family E Tag 1 -3 kochen



und

Reichlich Wasser im

GEHT'S

KARTOFFELN GAREN
In einem grossen Topf reichlich
Salzwasser” erhitzen.

Kartoffeln schalen, in ca. 2 cm grosse
Wiirfel schneiden und darin 10 - 15 Min.
kocheln lassen.

Dannin ein Sieb abgiessen.

GEMUSE GAREN

In einer grossen Bratpfanne Ol
erhitzen. Zwiebelstreifen darin 1 - 2 Min.
glasig andlinsten. Peperonistiicke und
Zucchettiwiirfel zugeben und 3 - 5 Min.
anbraten. Kartoffelwiirfel zugeben und
5 - 8 Min. weiterbraten. Mit Paprikapulver
und nach Geschmack mit ein wenig Salz” und
Pfeffer” wirzen.

Kartoffel-Gemiise-Bratpfanne auf einem mit

Backpapier belegten Backblech verteilen und
im Backofen warm halten.

waschen und

erhitzen. Zum Kochen benétigst Du

N und ein

GEMUSE RUSTEN

Zucchetti in ca. 2 cm grosse Wiirfel
schneiden. Rote Peperoni halbieren,
Kerngehduse entfernen und in ca. 2 cm grosse
Stlicke schneiden. Zwiebel abziehen und in
feine Streifen schneiden.

Y TIPP: Hier kénnen Kinderhdnde mithelfen.
Peperoni und Zucchetti schneiden ist gar nicht
schwer und Mama oder Papa kann mit Schritt
3 weitermachen.

FLEISCH BRATEN

Ol und Butter” in der Bratpfanne
erhitzen. Pouletsticks bei mittlerer
Hitze von jeder Seite 3 - 4 Min. anbraten.
Anschliessend im Backofen warm halten.
Basilikumblatter abzupfen und fein
hacken. In einer kleinen Schiissel Créme
fraiche und Basilikum mit etwas Salz” und
Pfeffer” vermischen. Gefliigelbouillon
zubereiten. Bratensatz damit abléschen und
ca. 2 Min. einkochen lassen. Basilikum-Créme
fraiche-Mischung einriihren.

trocken schiitteln. auf

Ober-/Unterhitze (

,ein X s

Umluft) vorheizen.

FLEISCH PANIEREN
Pouletinnenfilets in ca. 2 cm breite
Streifen schneiden.

Drei tiefe Teller vorbereiten: Im 1. Teller Mehl
verteilen; im 2. Teller Ei* mit etwas Salz” und
Pfeffer” verquirlen; Pankomehlin einem 3.

Teller verteilen.
Pouletstreifen zuerst im Mehl wenden,

dann durch das Ei ziehen und zuletzt mit
Pankomehl panieren.
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ANRICHTEN

Pouletsticks mit Basilikumsauce und
Kartoffel-Gemiise-Bratpfanne auf Teller
anrichten und geniessen.

ZUTATEN

Pouletinnenfilets 1x 240g 1x 480g
Kartoffeln 1x 500g 1x 1000g
Zucchetti 1x 200g = 1x . 200g
rote Peperoni 1x 160g 2x 160g
Zwiebel ax 60g 1x  60g
Basilikum 1x 5g 1x  10g
Créme fraiche 1x = 9g @ 1x 180g
Pankomehl 1x 20g 1x  40g
Paprikapulver 3x 1lg 6x 1lg
Mehl 2EL 4EL

Ei 1 2

o]l je1EL je 2 EL
Butter 1EL 2EL
Gemtsebouillon 150 ml 300 ml

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Die oben genannten Angaben beziehen sich auf die Mindestmengen
Gut, im Haus zu haben.

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 555 kJ/132 kecal : 3331 kJ/796 kcal
Fett 5g 32g

- davon ges. Fettsauren 3g 16g

: Kohlenhydrate 12g 70g

- - davon Zucker 2g 11g

Eiweiss 8g 49¢g
Ballaststoffe 2g 10g
Salz <lg 4g

ALLERGENE

800 Glmen 85 E. B Lactose .....................................

kann Spuren von Allergenen enthalten

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

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

f) u #HelloFreshCH

Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
+41435087270|
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_ CRISPY CHICKEN STICKS WITH BASIL SAUCE O
. and potato and vegetable stir-fry HELI-; 'I’A;KO

Panko breadcrumbs are very popular in
Japanese cooking. They’re a little crispier
than the breadcrumbs we know.
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. It’s important now and then for you to cook meat with breadcrumbs to remind yourself that a
0 35 minutes ||[| Level 2 : . L . . I .
:  crispy coating is actually a good thing, and to get rid of the uncomfortable association with greasy

breaded fast food. Enjoy your meal! Bon appetit!



Wash the vegetables and herbs and shake the herbs dry. Preheat the oven to
of water in the kettle. You will also need: a
a baking tray.

COOK POTATOES
Heat up plenty of salted water in a large

pot. Peel potatoes and cut them into approx.

2 cm cubes and simmer in pot for 10-15 min.
Then drain with a sieve.

I |

COOK VEGETABLES

Heat 2 tbsp. [4 tbsp.] olive oil in a large
frying pan. Add onion strips and sauté for
1-2 min. until glazed. Add pepper pieces
and courgette cubes and fry for 3-5 min.
Now add potato cubes and fry for a further
5-8 min. Season with paprika powder and a
little salt and pepper if required. Spread the
potato and vegetable stir-fry on a baking
tray lined with baking paper and keep warm
in the oven.

pot, a sieve, three

PREPARE VEGETABLES
Dice the courgette into approx. 2 cm

cubes. Cut red pepper in half, remove core
and cut into approx. 2 cm pieces. Peel onion
and slice it into narrow strips.

TIP: Children like to help out here. Cutting
peppers and courgettes is very easy, and in the
meantime Mum or Dad can move on to step 3.

FRY MEAT

Heat up 1tbsp. [2 thsp.] eil and 1 tsp.
[1tbsp.] butter in the frying pan. Fry chicken
sticks on each side on medium heat for
3-4 min. Then keep them warm in the oven.
Pluck basil leaves and chop finely. Mix créme
fraiche, basil and a little salt and pepperin a
small bowl. Prepare 150 ml [300 ml] chicken
stock. Douse meat juice with stock and
simmer for approx. 2 min. Stir in basil and
créme fraiche mixture.

,asmall bowl, a

top/bottom heat ( fan oven). Heat up plenty

frying pan, baking paper and

COAT MEAT IN BREADCRUMBS
Cut chicken fillets into strips (sticks)

approx. 2 cm wide. Prepare 3 deep plates:

On 1st plate spread 2 tbsp. [4 thsp.]
breadcrumbs; on 2nd plate whisk 1 [2] egg(s)
with a little salt and pepper; on 3rd plate
spread panko breadcrumbs. First coat
chicken sticks in flour, then dip in the egg and
finally coat with panko breadcrumbs.

ARRANGE

Arrange chicken sticks with basil sauce
and potato and vegetable stir-fry on plates
and enjoy.

INGREDIENTS

© Chicken fillets 1x 240g 1x 480g

Potatoes 1x 500g 1x :1000g
i Courgette 1x 200g 2x 200g
Red peppers 1x 160g 2x 160g
¢ Onion “hx  60g 1x 60g
Basil 1x 5g 1x 10g
Créme fraiche 1x 90g 1x 180g

Panko breadcrumbs 1x 20g | 1x  40g

Paprika powder 1x 3g 1x 6g
The quantities above are the minimum quantities

GOOD TO HAVE AT HAND: Salt, pepper, flour,
: egg, chicken stock, (olive) oil, butter

For 4 persons double the quantities, as specified in

. brackets.

Can also be used for other recipes as required

¢ AVERAGE

i NUTRITIONAL

VALUES PER

i Calories 555 kJ/132 kel 3331 kJ/796 kcal
: Fat 5g 32g
—incl. saturated fats 3g 16g
Carbohydrate 12g 70¢g
—incl. sugar 2g 11g
Protein 8g 49g
Dietary fibre 2¢g 10g
Salt <lg 4g
. ALLERGENS

Gluten 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 ingredients!)

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

y n #HelloFreshCH

We love feedback! Call us or write to us:
+41435087270 |
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 STICKS DE POUIET CROUSTIILANTS A 14 SAUCE AU BASIUC QO

et poélée de pommes de terre et de légumes

La farine panko est une chapelure trés
appréciée dans la cuisine japonaise.
Elle est plus croustillante que celle que
nous connaissons.
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. . De temps en temps il est important de paner soit méme sa viande afin de se rappeler qu’une
0 35 minutes |||] Niveau 2 : . . . —_ - _— : g
: panure bien croustillante est vraiment délicieuse. Vous oublierez ainsi tout vos mauvais souvenir de

restauration rapide panée grasse. Régalez-vous ! Bon appétit !



Laver les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Préchauffer le four a

P RT I Chauffer suffisamment d’eau dans la bouilloire. Pour réaliser cette recette, il vous faut également une
A ¢ trois

CUIRE LES POMMES DE TERRE

Faire chauffer dans une grande casserole
une grande quantité d’eau salée. Peler les
pommes de terre, les couper en dés d’env.
2 cm et laisser mijoter 10 a 15 min. Puis les
égoutter dans une passoire.

I |

CUISSON DES LEGUMES

Dans une grande poéle, chauffer 2 cs
[4 cs] d’huile d’olive. Y faire fondre 'oignon
122 min. Ajouter le poivron et les dés de
courgette et faire revenir 3 a 5 min. Ajouter
les dés de pomme de terre et continuer a
cuire 5 a 8 min. Assaisonner avec du paprika
et un peu de sel et de poivre. Répartir la
poélée de pommes de terre et de légumes
sur une plaque de four recouverte de papier
de cuisson et la tenir au chaud dans le four.

, un petit saladier, une

PREPARER LES LEGUMES

Couper les courgettes en dés d’env. 2 cm.

Couper le poivron rouge en deux, enlever
les graines et le détailler en morceaux d’env.
2 cm. Eplucher les oignons et les couper en
rondelles fines.

ASTUCE : ici les enfants peuvent participer.
Couper le poivron et la courgette, ce nest pas

difficile, et pendant ce temps maman ou papa
peuvent passer a ['étape 3.

FAIRE REVENIR LA VIANDE

Chauffer 1 cs |2 cs| d’huileet 1 cc[1 cs]
de beurre dans la poéle. Dorer les sticks de
poulet a feu moyen sur toutes les faces 3 a
4 min. Tenir au chaud dans le four. Arracher
les feuilles de basilic et les hacher finement.
Mélanger dans un petit saladier la créeme
fraiche et le basilic avec du sel et du poivre.
Préparer 150 ml [300 m!] de bouillon de
volaille. Le verser dans la poéle et laisser
mijoter env. 2 min. Y mélanger la creme
fraiche au basilic.

(chaleur tournante ).
casserole, une passoire,

poéle, du papier de cuisson et une plaque de four.

PANER LA VIANDE

Couper les aiguillettes de poulet en
bandes d’env. 2 cm de large (sticks). Préparer
trois assiettes creuses : Dans une premiére
assiette, répartir 2 cs [4 cs| de farine ; dans
une deuxieme assiette mélanger 1 [2] ceuf
avec du sel et du poivre ; répartir la farine
panko dans une troisieme assiette. Retourner
les sticks de poulet dans la farine, les
tremper dans ['ceuf, puis les paner dans la
farine panko.

DRESSER

Dresser les sticks de poulet avec la sauce :
au basilic et a poélée de pommes de terre
et de légumes sur les assiettes et déguster.

Aiguillettes de poulet = 1x

Valeur calorique

INGREDIENTS

240g  1x 480¢g
Pommes de terre 1x 500g 1x 1000g
Courgette Ix :200g  2x :200g
Poivron rouge Ix 160g  2x 160g
Oignon ax 60g  1x 60g
Basilic 1x 5g 1x 10g
Créme fraiche 1x 90g 1x 180g
Farine panko 1x 20g 1x 40g
Paprika en poudre 1x 3g 1x 6g

Les indications ci-dessus se rapportent a des quantités minimales.
INGREDIENTS A TOUJOURS AVOIR CHEZ
SOl : sel, poivre, farine, ceuf, bouillon de volaille,
huile d’(olive), beurre

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

A utiliser éventuellement pour d’autres recettes

¢ VALEURS

NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

555 kJ/132 kcal : 3331 kJ/796 kcal

Graisse 5g 32g
- dont acides gras saturés 3g 16g
Glucides 12g 70g
-dont sucre 2g 11g
: Protéines 8g 49g
Fibres 2g 10g
Sel <lg 4g
. ALLERGENES
© 7 gluten 7/ lactose 15 peut contenir des traces 'allergénes

: (Voustrouverez les informations concernant les allergénes et les
. possibles traces d’allergenes sur 'emballage des ingrédients !)

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

y n #HelloFreshCH

Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
: +41435087270 |
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