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Ha'hnchens-l-reifen in Sahniger Pas-l-a Pasta und H&hnchen sind eine Kombination, die wir immer wieder gerne auf

. . . . unseren Tellern begrufRen - sie ist unkompliziert, schnell gemacht und vor allem
mit frischem Gemuse und gebrotenen Zwiebeln extrem lecker. Heute gibt es Spaghetti mit saftig marinierten Hdhnchenstreifen in

N % einer cremigen Sahnesauce. Dazu gesellen sich Zucchini und Tomaten fur mehr
@ ca. 25min 2 personen Frische und kostliche karamellisierte Zwiebeln fur eine angenehm siif3liche Note.



WAT JE VAN ONS KRIJGT

- Tui

- 200g spaghetti’

- 1courgette

- Ttomaat

- 2509 ltaliaanse kipreepjes
- Tkuipje créme fraiche 7

WAT JE THUIS NODIG HEBT
- teen knoflook

- 2el boter 7

- Tlel balsamicoazijn 17

- peper en zout

- suiker

- 15ml olijfolie

. azijn

KOOKGEREI

- middelgrote kookpan

- middelgrote koekenpan
. zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van tevoren
grondig te wassen. Voornamelijk de
bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

ALLERGENEN
gluten (1), melk (7), sulfieten (17). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE
calorieén 1022kcal, vet 57.6g, koolhydraten
87.79, eiwit 38.0g

1. Zwiebeln braten

Die Zwiebel schdalen, vierteln und in feine
Streifen schneiden. In einer mittelgrof3en
Pfanne 2EL Butter bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen, die Zwiebeln mit je 1 Prise
Salz und Zucker zugeben und 5-6Min. braten,
bis sie weich werden und brdunen. 1EL
Balsamicoessig unterrthren, die Zwiebeln aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen, die
Pfanne fur spater bereithalten.

4. Sauce kécheln

Das Fleisch zum Gemuse in die Pfanne geben
und 3-4Min. mitbraten. Die Créme fraiche
einrthren und die Sauce bei niedriger Hitze
6-7Min. kécheln lassen; mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.

@

2. Pasta kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, die
Pasta in das kochende Wasser geben und in
11-13Min. bissfest kochen. Mit einer Tasse
etwas Pastawasser abschopfen, dann die
Pasta in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen.

/
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5. Fertigstellen & servieren

Die Pasta zur Sauce in die Pfanne geben und
untermengen, dabei je nach gewlnschter
Konsistenz etwas Pastawasser zugeben. Die
Vollkornpasta mit Hadhnchen mit den
gebratenen Zwiebeln anrichten und
servieren.

@

3. Gemise braten

Die Zucchini Iadngs halbieren und quer in
dinne Scheiben schneiden. Die Tomate in
kleine Wurfel schneiden. 1 Knoblauchzehe
schdlen und fein wirfeln oder durch eine
Knoblauchpresse driicken. Alles in der zuvor
verwendeten Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze 3—-4Min. anbraten.

6. Feines Filet

Wenn du das Gericht nachkochen méchtest,
dann probier als Variante doch mal ein
Hahnchenfilet: Dafur eine Hdhnchenbrust
horizontal in zwei gleich gro3e Sticke
schneiden, von beiden Seiten mit Salz, Pfeffer
und Oregano einreiben und in einer Pfanne
mit etwas Ol von jeder Seite in 4-5Min. gar
braten. Zum Servieren mit den Zwiebeln auf
der Pasta platzieren, mit Sauce betrdaufeln
und geniel3en.
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