l} ‘LJI TRUTENSCHNITZEL IN HONIG-ZITRCNEN-MARINADE O
\l/ mit gebackenen Kartoffelspalten und Zucchettigemiise

HELLO CREME FRAICHE!

Der Name gibt bereits einen Hinweis auf
ihre Herkunft. Die Créme fraiche hat ihren
Ursprung ndmlich in Frankreich.
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Trutenschnitzel Kartoffeln
QO ©
Créme fraiche Knoblauch.zehe
Pe;tersilie Rosmarin
/ w»
Zucchetti- Hor.ﬂg
rote Chili Zitrone

. ¢ Einfach und raffiniert? Das geht! Wir zeigen Dir, wie Du ein genial in Honig, Knoblauch, Rosmarin und
O Minuten |||:| Stufe : . - . . .
:  Zitrone mariniertes Trutenschnitzel mit Kartoffelspalten schonend zusammen im Backofen garen
lasst, wahrend Du Dich nur noch um ein leckeres Pfannengemiise aus jeder Menge Zucchetti und
_ Chili (keine Sorge, der Creme fraiche entscharft die Scharfe) kimmern musst. So kannst Du ziigig

(D Zzeitsparen 2] Tag kochen : zum wichtigsten Teil kommen: Proteinreich geniessen!

! Neuentdeckung leichter Genuss



LOS

Zitrone, Gemiise und Krduter waschen und Krduter trocken schiitteln. Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen. Backofen

Bratpfanne, eine Gemiiseraffel, eine Saftpresse, eine Knoblauchpresse, Backpapier und ein Backblech.

G E H T'S auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Zum Kochen benétigst Du ausserdem: zwei kleine Schiisseln, eine grosse

KARTOFFELN ZUBEREITEN

Ungeschalte Kartoffeln in ca. 1 cm breite
Spalten schneiden. Kartoffelspalten auf einer
mit Backpapier belegten Backblech verteilen
(etwas Platz fiir die Trutenschnitzel lassen),
mit ein wenig Olivenol betrdufeln, salzen und
auf der mittleren Schiene im Backofen ca.
10 Min. garen.

S

ALS ZWISCHENSCHRITT
In einer zweiten kleinen Schiissel Créme
fraiche mit Salz und Pfeffer verriihren. Enden
der Zucchetti abschneiden, dann in ca.
0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Rote Chili
halbieren (Achtung: scharf!), Kerne entfernen
und Chilihalften fein hacken. Blatter der

Petersilie abzupfen und ebenfalls fein hacken.

FUR DIE MARINADE

Knoblauch abziehen und die Halfte in
eine kleine Schiissel pressen. Schale der
Zitrone abraffeln, dann halbieren und Saft
auspressen. Nadeln vom Rosmarin abzupfen
und fein hacken. Zitronenschale, je nach
Geschmack Zitronensaft und gehackten
Rosmarin zusammen mit
2TL[4TL] Olivenol, 1 EL [2 EL] Honig,
gepressten Knoblauch, Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schiissel verriihren.

ZUCCHETTI ANBRATEN

In einer grossen Pfanne 2 EL [4 EL|
Ol erhitzen, Zucchettischeiben darin ca.
4 Min. anbraten, gehackte Chili zufiigen
(Achtung: scharf!) und ca. 3 Min. mitbraten,
bis die Zucchettischeiben weich sind.
Bratpfanne vom Herd nehmen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und gehackte
Petersilie unterheben.

TRUTENSCHNITZEL MARINIEREN
Trutenschnitzel in der Marinade
wenden und fiir ca. 5 Min. ziehen lassen.

Anschliessend marinierte Trutenschnitzel

neben die Kartoffelspalten geben (bei dieser
Gelegenheit diese einmal wenden) und beides
weitere 15-20 Min. im Backofen garen.

ANRICHTEN

Trutenschnitzel und Kartoffelspalten
auf Teller verteilen, Zucchettigemiise dazu
anrichten und zusammen mit einem Klecks
Créme fraiche geniessen.

BONh Appetit!

: 2| 4 PERSONEN

: 2018|KW 30

ZUTATEN

: Kartoffeln 600g  1200g
: Knoblauchzehe ® il
Zitrone ® A 1/2 T
Petersilie 10g 20g
Rosmarin ® i s g 10 g
Honig ® 2TL 4TL
Trutenschnitzel 2 4
i Créme fraiche 7) ®  90g  180g
Zucchetti P2 I
rote Chili ® : 1/2 !

GUT IM HAUS ZU HABEN: (Oliven-)0l, Salz,

Pfeffer

Bei 4 Personen Mengen, wie in Klammern angegeben,

verdoppeln.

® Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO Helutlel

1009

© Brennwert - 326kJ/78keal | 2404 kJ/573 keal
¢ Fett - 3g 17g

- davon ges. Fettsduren : lg A 9g
Kohlenhydrate 8g 58g

- davon Zucker 2g 13g
Eiweiss V g : 468
Ballaststoffe A lg : g

Salz : <lg : 1g

. ALLERGENE

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

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

y n #HelloFreshCH

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
: +4143508 72 70 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



loll0 I
ll ‘g/f){ : TURKEY ESCAI2PE IN HONEY AND IEMON MARINADE O
\iL/ with baked potato wedges and courgette

HELLO CREME FRAICHE!

Its name gives you a hint about where it
originated. That’s right, créme fraiche is
from France.

(A

B

Turkey escalope Potatoes
Q O
Creme fraiche Garlic cloves
l;arsley Rosemary
S ©
Courgette Honey

\

Red chilli Lemon

O minutes I||:| - Simple and sophisticated? It’s possible! We’ll show you how a turkey escalope finely marinated in
¢ honey, garlic, rosemary and lemon can be cooked gently in the oven together with potato wedges
S5 Ll Light meal i while you only have to prepare a delicious stir-fry with plenty of courgette and chilli (don’t worry,
: discovery the créme fraiche takes the edge off the spiciness). You can then get down to the most important
() savetime E Cook ondays 1- :  part: enjoying this protein-rich dish!



Wash
heat (
and a baking tray.

GO

PREPARE POTATOES

Cut unpeeled potatoes into wedges
approx. 1 cm wide. Spread the potato wedges
on a baking tray lined with baking paper
(leave some space for the turkey escalope),
drizzle with a little olive oil and cook on the
middle shelf of the oven for approx. 10 min.

by

IN THE MEANTIME

In a second small bowl, mix créme
fraiche with salt and pepper. Cut off the ends
of the courgette and cut it into slices about
0.5 cm. thick. Halve red chilli, remove the
seeds and chop the chilli halves finely. Pluck
the parsley leaves and chop finely.

, vegetables and herbs and shake the herbs dry. Dab meat dry with kitchen roll. Preheat the oven to
fan oven). You will also need: two small bowls, a

top/bottom

frying pan, a vegetable grater, a juicer, a garlic press, baking paper

FOR THE MARINADE

Peel the garlic and press half of it into
a small bowl. Grate peel from the lemon,
then halve and juice it. Pluck the rosemary
needles and chop finely. Mix lemon rind
and, according to taste, lemon juice and
chopped rosemary
in a small bowl with 2 tsp. [4 tsp.] olive oil,
2 tbsp. [4 thsp.] honey, pressed garlic, salt
and pepper.

SAUTE COURGETTE

Heat 2 tbsp. [4 tbsp.] oilin a large pan
and sauté the courgette slices for approx.
4 min., add the chopped chilli (warning:
spicy) and sauté for approx. 3 min. until the
courgette slices are soft. Take frying pan
from stove, season with salt and pepper and
stirin chopped parsley.

MARINATE TURKEY ESCALOPE

Turn the turkey escalope in the
marinade and leave to stand for approx.
5 min. Then add the marinated turkey
escalope to the potato wedges (take this
opportunity to turn the potato wedges over)
and cook everything in the oven for a further
15-20 min.

w?

ARRANGE

Apportion turkey escalope and potato
wedges onto plates, add courgette and enjoy
with a dollop of créme fraiche.

INGREDIENTS

. Potatoes

600g  1200g
¢ Garlic cloves 1/2 1
Lemon 1/2 1
Parsley 10g 20g
Rosemary 5g 10g
Honey 2 tsp. 4 tsp.
Turkey escalope 2 4
: Créme fraiche Pg 180 g
Courgette 2 3
: Red chilli 1/2 1
{ GOOD TO HAVE AT HAND: (Olive) oil, 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
Calories 326 kJ/78 kcal : 2404 kJ/573 kcal
Fat 3g 17g
-incl. saturated fats 2g 9g
Carbohydrate 8g 58g
-incl. sugar 2g 13g
Protein g 46g
Dietary fibre 1lg Tg
Salt lg 1g
ALLERGENS

00 M|lk .....................................................

: (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 |

: 2018 CW30 L 4



@M ESCAI2PES DE DINDE

marinées dans du miel et du citron
accompagnées de quartiers de pomme de terre au four et de courgette

HELLO CREME FRAICHE !

La créme fraiche garde son nom d’origine
afin que toute le monde sache qu’elle est
frangaise d’origine.

", e §

Escalopes de dinde Pommes de terre
Creme fraiche Gousse d’ail
Persil Romarin
Courgette Miel
/ b g
cecail®
Piment rouge Citron

. . ¢ Simple et raffiné ? C’est possible | Nous vous montrons comment vous pouvez réaliser une cuisson
O minutes |||:| Niveau s , . , . ., . , . . .
géniale d’escalopes de dinde marinées dans du miel, de l’ail, du romarin et du citron avec des quartiers
‘®- Redécouverte Régal léger :  de pomme de terre au four. Pendant la cuisson, vous pouvez tranquillement préparer une poélée de

légumes délicieuse a la courgette et au piment (ne vous inquiétez pas, la creme fraiche calme le piquant).
(D Gain de temps

31 AIHSERCET S C’est vite prét et vous pouvez passer a la partie la plus importante : déguster ce plat riche en protéines !

a Sjours



Laver le

PARTI

&
E -

PREPARER LES POMMES DE

TERRE
Couper les pommes de terre sans les peler en
morceaux d’env. 1 cm. Répartir les quartiers
de pomme de terre sur une plaque de four
recouverte de papier de cuisson (laisser un
peu de place pour 'escalope de dinde), cuire
10 min. au four a mi-hauteur avec un peu
d’huile d’olive.

Yy

ENTRE TEMPS

Mélanger dans un deuxiéme petit
saladier la creme fraiche avec du sel et du
poivre. Retirer les extrémités des courgettes
et couper en tranches d’environ 0,5 cm
d’épaisseur. Couper en deux le piment rouge,
retirer les graines et hacher finement les
moitiés de piment. Arracher les feuilles de
persil et les hacher aussi finement.

Préchauffer le four a
poéle, une rape a légumes, un

POUR LA MARINADE

Peler lail et presser la moitié de la
gousse dans un petit saladier. Raper I’écorce
du citron, le couper en deux et presser le jus.
Arracher les aiguilles de romarin et hacher
délicatement. Mélanger du zeste de citron,
selon les golts du jus de citron et du romarin
haché avec
2 cc [4 cc] d’huile d’olive, 2 ¢s [4 cs]| de miel,
de l’ail pressé, du sel et du poivre dans un
petit saladier.

FAIRE DORER LA COURGETTE

Dans une grande poéle, chauffer 2 cs
[4 cs] d’huile et y faire revenir a feu vif les
rondelles de courgette env. 4 min. ajouter
le piment haché (attention : piquant!) et
faire revenir env. 3 min. jusqu’a ce que les
rondelles de courgette soient tendres.
Retirer la poéle du feu, saler et poivrer, puis
ajouter le persil haché.

, les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Sécher la viande avec de I'essuie-tout.
(chaleur tournante
-agrume, un

). Pour réaliser cette recette, il vous faut également deux petits saladiers, une
-ail, du papier de cuisson et une plaque de four.

FAIRE MARINER LES ESCALOPES
DE DINDE
Tremper les deux c6tés des escalopes de
dinde dans la marinade et laisser mariner
env. 5 min. Ajouter ensuite les escalopes
de dinde marinées a c6té des quartiers
de pomme de terre (en profiter pour les
retourner) et remettre au four 15-20 min.

DRESSER

Placer les escalopes de dinde avec
les quartiers de pomme de terre sur les
assiettes, dresser la courgette et déguster
avec une pointe de créme fraiche.

INGREDIENTS

Pommes de terre 600 g 1200g
Gousse d’ail 1/2 1
Citron 1/2 1
Persil 10g 20g
Romarin 5g 10g
Miel 2cc 4cc
Escalopes de dinde 2 4
Créme fraiche g 180 g
Courgette 2 3
Piment rouge 1/2 1

INGREDIENTS A TOUJOURS AVOIR CHEZ
SOl : huile (d’olive), sel, poivre

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

VALEURS
NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

Valeur calorique 326 kJ/78 kcal = 2404 kJ/573 kcal
Graisse 3g 17g
- dont acides gras saturés 2g 9g
Glucides 8g 58¢g
-dont sucre 2g 13g
Protéines 7g 46¢g
Fibres lg g
Sel lg lg

: ALLERGENES

es et les possibles

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

y n #HelloFreshCH

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

: 2018/530 L 4



