HELLO
FRESH

One-Pot Hahnchen-Perlencouscous-Salat
dazu Joghurt-Knoblauch-Dip

unter 650 Kalorien High Protein schnell 20 — 30 Minuten - 540 kcal - Tag 3 kochen

| T
Hahnchengeschnetzeltes, Perlencouscous
mariniert

\
~

kleine Salatgurke Frihlingszwiebel

C
.

Knoblauchzehe Petersilie, glatt

O

Naturjoghurt

R

Gemiisebriihpulver Tomate (Roma)

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Salz*, Ol*

Kochutensilien

1Knoblauchpresse, 1 groRer Topf mit Deckel und
1 kleine Schiissel

Hahnchengeschnetzeltes,
mariniert
Perlencouscous 15)

kleine Salatgurke
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG

Knoblauchzehe ES
Petersilie, glatt
Pfirsich-Ajvar-Dressing 9)
Naturjoghurt 7)
Gemlisebriihpulver 10)
Tomate (Roma) NL|MA | ES

2P
250¢g
150¢g
1
1
1
10g
35ml
758
4g
1

3P
375g
225¢g
2
2
2
10g
70ml
100g
6g
2

4P
500g
300g
2
2
2
10g
70ml
150 g
8g
2

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

100¢9
Brennwert 394 kJ/94 kcal
Fett 18g
- davon ges. Fettsauren 05¢g
Kohlenhydrate 117g
- davon Zucker 19g
Eiweil 758
Salz 0,46 ¢

Portion
(ca.570 g)

2259 kJ/540 kcal

10,5g
26¢g
67g
11g
428¢g
2,64¢g

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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie

15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko

EG: Agypten ES: Spanien

Erhitze 350 m| [500 ml | 650 ml] Wasser im
Wasserkocher.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

In einem groRen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen.

Hahnchengeschnetzeltes und weilten Teil der
Frithlingszwiebel in den Topf geben und 2 - 3 Min.
anbraten.

Knoblauch abziehen und durch die Presse in eine
kleine Schiissel driicken.

Joghurt dazugeben und verriihren. Dip mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Wenn Du keinen rohen Knoblauch magst, kannst
Du ihn auch weglassen.

Topfinhalt mit 350 ml [500 ml| 650 ml] heiRem
Wasser* abloschen.

Gemiisebriihe und Perlencouscous hinzufligen, einmal
umrihren und abgedeckt bei schwacher Hitze

12 - 14 Min. kocheln lassen, bis der Couscous weich und
das Fleisch gar ist. Dann Topf vom Herd nehmen und
ohne Deckel ausdampfen lassen.

Wenn der Couscous noch nicht weich genug ist,
gib einen Schluck Wasser* hinzu und lasse ihn fiir eine
weitere Minute kécheln.

Wenn der Couscous gar ist, Gurke, Tomate, gehackte
Petersilie und Pfirsich-Ajvar-Dressing unterheben.
Salat mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Gurke langs halbieren und mit einem Léffel das
Kerngehduse auskratzen. Gurke in 1 cm dicke
Halbmonde schneiden.

Tomate in 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

Petersilienblatter fein hacken.

Salat auf Tellern anrichten. Mit griinen
Frithlingszwiebelringen garnieren.

Joghurt-Knoblauch-Dip dazu reichen und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




