HELLO
FRESH

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Quinoa-Tabouleh mit Zatar-Hahnchen
und Buttermilch-Zitronen-Joghurt-Dip

unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 577 kcal - Tag 3 kochen
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Naturjoghurt Hahncheninnenbrustfilet

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Olivenél*, Wasser*, Salz*

Kochutensilien

1 Gemisereibe, 1 groRRe Schiissel, 1 groRe Pfanne,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P
Quinoa Tricolor 100g 150¢g 200g
Gurke NL | ES | MA 1 1,5%* 2
rote Kirschtomaten 125g 250¢g 250¢g
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG 1 2 2
Minze/Petersilie 10g 20g 20g
Zitrone, gewachst ES | ZA | 1 1 1
AR|EG
Za'atar3) 4g 6g 8g
Gewiirzmischung ,Hello
getztze“ ilch-Zit e 8 8

uttermilch-Zitronen-

Dressing 7) 8) 9) 50ml 50ml 100 ml
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150¢g
Hahncheninnenbrustfilet 250¢g 375g 500g

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

200g (cz? gg%ng)
Brennwert 382kJ/91kcal 2414 kJ/577 kcal
Fett 38¢g 242¢g
- davon ges. Fettsauren 0,7¢g 45¢g
Kohlenhydrate 8g 50,7g
- davon Zucker 26g 166¢g
Eiweil} 62g 392¢g
Salz 0,16g 1,03g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier
9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten

In einen kleinen Topf mit Deckel Quinoa, ,Hello Mezze“,
200 ml [300 ml 1400 ml] Wasser*, 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL]
Salz* geben.

Topfinhalt pfeffern*, einmal aufkochen lassen, Hitze
etwas reduzieren und mit geschlossenem Deckel

15 Min. kécheln lassen.

Anschlieflend vom Herd nehmen und 5 - 10 Min.
quellen lassen.

Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.

Hahncheninnenbrustfilets rundherum mit
Gewiirzmischung ,Zatar“ wiirzen.

In einer grofRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* bei
mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchenfilets rundherum

4 -6 Min. goldbraun braten, bis das Fleisch innen nicht
mehr rosa ist.

gewachste Zitrone

In einer groen Schissel Saft von 1[1,5| 2]
Zitronenspalte, Zitronenabrieb, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol*, Salz* und Pfeffer* verriihren. Gurke,
Kirschtomaten und Friihlingszwiebelringe
untermischen.

Gurke langs achteln und in 0,5 cm Wiirfel schneiden.
Kirschtomaten halbieren.
Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

Zitrone heil waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale

fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden. Petersilien und Minzblatter zusammen fein hacken

und ebenfalls in die groRe Schiissel geben.

Quinoa-Tabouleh auf Teller verteilen, Zatar-Hahnchen
darauf anrichten und mit restlichem Dip und restlichen
Zitronenspalten genielen.

In einer kleinen Schiissel
Buttermilch-Zitronen-Dressing und Joghurt
verriihren. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fertig gegarten Quinoa und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Dip unter
das Gemiise in der grofsen Schiissel mischen. Mit Salz*,
Pfeffer* und ev. mehr Zitronensaft abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Bitte beachte, dass die im Lieferumfang enthaltene Schale der Zitrone méglicherweise konventionell mit
Bienenwachs behandelt wurde und diese somit nicht als vegan ausgewiesen werden kann. Fiir die Zubereitung
des Gerichts wird die Schale der Zitrone jedoch nicht bendtigt.

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




