HELLO Hahnchenstreifen auf griechischem Salat
FRESH mit Hirtenkase und Krauter-Croutons

Viel Gemuse unter 650 Kalorien Family High Protein Thermomix hilft - 607 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das

Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*, Olivenol*, Essig*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel und 1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P
:Zlmcil;;etngeschnetzeltes, 250¢g 3T5g 500¢g
Hirtenkase 7) 100g 150¢g 200g
Krauter-CroGtons 7) 15) 16) 60g 100g 120g
Tomate NL | ES | BE | PL | MA 2 3 4
Gurke NL | ES 1 1 2
rote Zwiebel DE 0,5** 0,75** 1
gerebelter Oregano 1g** 1,5g** 2g
Knoblauchzehe ES 1 1 2

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

1009 (ca 5009

Brennwert 508 kJ/121kcal 2539 kJ/607 kcal
Fett g 348¢g

- davon ges. Fettsauren 16g 79¢g
Kohlenhydrate 6g 30,1g

- davon Zucker 18¢g 9g
Eiweil} 9g 451g

Salz 0,65g 3,26¢

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen 16) Gerste
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko

Hahnchengeschnetzeltes in eine Schiissel geben.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] 61, Salz* und Pfeffer*
zugeben und 5 Sek./Stufe 3 vermischen. Knoblauchél
zum Hahnchen geben, gut vermengen und ziehen
lassen.

Eine grofle Pfanne ohne weitere Fettzugabe stark
erhitzen, Hahnchengeschnetzeltes darin 4 - 5 Min.
unter Wenden anbraten, bis es nicht mehr rosa ist.

Zwiebel abziehen und vierteln.

Die Halfte [drei Viertel | gesamte] Zwiebel in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Die Halfte des Oreganos,
0,5TL[0,75 TL| 1 TL] Essig* und 30 [40 g | 60 g]
Olivendl* zugeben, 15 Sek./Reverse/Stufe 3,5
vermischen und Zwiebeln im Mixtopf mind. 10 Min.
ziehen lassen.

Wenn dir rohe Zwiebel zu scharf ist, benutze lieber
etwas weniger.

Gurkenwiirfel und Tomatenviertel in die groRe
Schiissel aus Schritt 1 geben, marinierte Zwiebeln aus
dem Mixtopf zugeben und vermischen. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Hirtenkase grob mit den Handen zerkleinern und unter
den Salat heben.

Tomaten achteln und mit etwas Zucker* und Salz*

bestreuen.

Gurke in ca. 2 cm Wiirfel schneiden.

Griechischen Salat auf Teller verteilen,
Hahnchenbruststreifen und Krauter-Crolitons darauf
anrichten und geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




