Hahnchen-Perlencouscous-Salat
dazu Joghurt-Knoblauch-Dip

High Protein One-Pot-Gericht unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 530 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchengeschnetzeltes,
mariniert

Frihlingszwiebel

Petersilie

Perlencouscous

/

kleine Salatgurke
Knoblauchzehe

jvar-Dressing

Gemiisebriihe

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 groRen Topf mit Deckel, 1 Knoblauchpresse und
1kleine Schussel

2P 3P 4P
If:]lllaal;inntizftnges.chnetzeltes, 250¢g 375g 500¢g
Perlencouscous 15) 150¢g 225g 300g
Tomate NL| ES | BE | PL | MA 1 2 2
kleine Salatgurke 1 2 2
HXTIEIZgSZWIGbel DE|NL| 1 5 5
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Petersilie 10g 10g 10g
Pfirsich-Ajvar-Dressing 9) 35ml 70ml 70ml
Joghurt 7) 75g 100g 150¢g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g

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

Portion

o] (ca.590g)
Brennwert 378 kJ/90 kcal 2219 kJ/530 kcal
Fett 1,68¢g 985g
- davon ges. Fettsauren 042¢g 245¢g
Kohlenhydrate 1130g 66,36 g
- davon Zucker 1,63g 9,60g
Eiweil 7,15g 42,03g
Salz 0,530g 3,114¢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!)
Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko EG: Agypten

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 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* erhitzen,
Hahnchengeschnetzeltes und weilten Teil der
Frithlingszwiebel hinzufiigen und fiir 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 isst, kannst Du
ihn auch weglassen.

350 ml[500 ml | 650 ml] heilles Wasser*,
Gemiisebriihpulver und Perlencoucous hinzufligen
und einmal umriihren. Topfinhalt zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 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 die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat, gib einen Schluck Wasser™ hinzu
und lasse ihn fiir eine weitere Minute kécheln.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

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 kleinen Léffel das
Kerngehduse auskratzen.

Gurke in 1 cm dicke Halbmonde schneiden.

Strunk der Tomate entfernen und Tomate in ca. 2cm
grofle Wiirfel schneiden.

Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

Salat auf Tellern anrichten. Mit dem griinen Teil der
Frithlingszwiebel 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




