" HELLO Tacos mit mariniertem Hahnchengeschnetzeltem
FRESH Hummus, Oliven und Krautercreme

Viel Gemuse High Protein Zeit Sparen 15— 25 Minuten - 883 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchengeschnetzeltes, Weizentortillas
mariniert
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Hirtenkase Hummus
Gurke Tomate
Sahnejoghurt schwarze Oliven ohne Stein
/ saure Sahne
-
i
Zitrone, gewachst Petersilie glatt

Schnittlauch

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 groRRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und 1 groRRe Schiissel

2P 3P 4P
rk:‘aat;{:]cigingeschnetzeltes, 250¢g 375¢ 500¢g
Weizentortillas 15) 200g 300g 400g
Hirtenkdse 7) 150 g** 150g 200g
Hummus 3) 70g 105 g** 140g
Gurke NL | ES 1 1 2
Tomate NL | ES | BE | PL| MA 2 3 4
ggm?_‘,’)gh”“ 7)/saure 100g  150g  200g
schwarze Oliven ohne Stein 50g 70g 100g
Zitrone, gewachst ZA | AR 1 1 2
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g

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

1009 (ca 7005
Brennwert 532kJ/127 kcal 3694 kJ/883 kcal
Fett 6,1g 423¢g
- davon ges. Fettsauren 17g 119g
Kohlenhydrate 9,7g 67,lg
- davon Zucker 1,7g 115g
Eiweil} 78g 54,1g
Salz 0,75¢g 521g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen

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

Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien BE: Belgien PL: Polen
MA: Marokko ZA: Siidafrika AR: Argentinien

Tortillas auf Zimmertemperatur bringen.

Zitrone in 6 [6 | 12] Spalten schneiden. In einer groften Schiissel Saft von 2 [3 | 4]
Zitronenspalten mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* verriihren.

Gurke langs halbieren und in diinne Halbmonde schneiden.

Tomate grob wiirfeln. Beides zu dem Dressing in die Schiissel geben.

Petersilienblatter und Schnittlauch zusammen grob hacken.

Hirtenkdse mit den Handen in die Salatschiissel broseln.

Oliven und Halfte der Krauter zugeben und vermengen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
In einer groften Pfanne Tortillas von beiden Seiten kurz erhitzen und herausnehmen.

In der Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen und Hahnchengeschnetzeltes darin 5 - 6 Min.
scharf anbraten, bis das Fleisch durchgegart ist.

Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt / saure Sahne mit restlichen Krautern
verriihren und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Tortillas mit Hummus bestreichen, mit griechischem Salat und Hahnchen belegen. Mit
Krautercreme toppen und mit restlichen Zitronenspalten genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




