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Saﬂige BiO'HahnChenbrust auf Heute vereinen wir, was einfach zusammengehort: zart gebratenes Bio-Hahnchenbrustfilet
.o und feiner Brokkoli landen in einer raffiniert gewlirzten Sauce mit Créme fraiche und Kése
Ka I‘tOffelpu ree und werden serviert auf einer groBziigigen Portion Kartoffelplree, das so cremig ist, dass

mit cremiger Sauce und Brokkoli selbst die Kleinsten am Tisch nach einem Nachschlag fragen werden!

@ ca. 40min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

1 Pck. mehligkochende
Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

2 Tomaten

1 Brokkoli

1 Bio-Hahnchenbrustfilet

1 Pck. italienische
Gewdirzmischung

1 Pck. Hihnerbrihgewtrz
1 Becher Créme fraiche 3
1 Stiickchen Hartkase '3

Was du zu Hause benétigst

2EL Weizenmehl 2
2EL Butter 3

1TL Senf 4

Salz und Pfeffer
Olivendl

Kiichenutensilien

mittelgroBer Topf mit Deckel
mittelgroBe Pfanne mit Deckel
Sparschaler

Messbecher
Kartoffelstampfer
Kiichenreibe

Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Milch (3), Senf (4). Kann
Spuren von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 875kcal, Fett 48.9g,
Kohlenhydrate 59.3g, Eiwei3 45.5g

1. Kartoffeln kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Kartoffeln zum
Kochen bringen. Die Kartoffeln ggf. schilen
und je nach GréBe halbieren oder vierteln,
dann in das kochende Wasser geben und in
15-20Min. gar kochen. Mit einer Tasse etwas
Kochwasser abschépfen, dann die Kartoffeln
in ein Sieb abgieBen. Zuriick in den Topf
geben und abgedeckt warm halten.

4. Sauce kochen

Den Knoblauch mit 1TL Olivendl in derselben
Pfanne bei niedriger Hitze ca. 1-2Min.

anbraten. Die Tomaten zugeben und ca. 2Min.

mitbraten. Die Gewiirzmischung zugeben
und 1Min. mitbraten. Die %2 des
Briihgewiirzes, den Brokkoli und 200ml
Wasser einrihren, bei mittlerer Hitze
aufkochen und abgedeckt 5-10Min. sanft
kécheln lassen, bis der Brokkoli bissfest ist.

2. Gemiise schneiden

Den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die
Tomaten grob wirfeln. Den Brokkoli in
mundgerechte Réschen schneiden, den
Strunk ggf. schélen und grob wiirfeln.

5. Sauce verfeinern

Die Créme fraiche in die Pfanne geben und
2-3Min. kécheln lassen. Den Kése reiben,
ebenfalls in die Pfanne geben und rithren, bis
der Kése geschmolzen ist. Die Sauce mit
mehr Brithgewiirz sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch in die Sauce legen
und in ca. 4Min. durchwérmen.

3. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, horizontal
halbieren und von beiden Seiten mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer wirzen. Das Fleisch in 2EL
Mehl wenden und mit 1EL Olivendl in einer
mittelgroBen Pfanne bei mittlerer bis starker
Hitze auf jeder Seite in 2-3Min. goldbraun und
knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und
abgedeckt beiseitestellen. Die Pfanne wird
weiterverwendet.

6. Kartoffeln stampfen

Die Kartoffeln mit 2EL Butter und 1TL Senf
sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack zu
einem Piiree zerstampfen, dabei je nach
gewdlinschter Konsistenz essloffelweise
Kochwasser hinzufligen. Das Fleisch und den
Brokkoli auf dem Kartoffelpiiree anrichten
und mit der Sauce garniert servieren.
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