HELLO Griechische Hahnchen-Zitronen-Suppe
FRESH mit Orzo und Babyspinat

Family High Protein unter 650 Kalorien Thermomix Ubernimmt alles - 594 kcal - Tag 3 kochen

Orzo-Nudeln

¥

Babyspinat

C

Knoblauchzehe

.

Oregano Petersilie

Zitrone, gewachst Creme fraiche, Bio

&

Gewiirzmischung Hihnerbriihe
»Hello Paprika“

O

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

4 20[20]30] @ 35[35]45]



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch und die
Krauter mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Olivendl*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass Karotte schélen und schrag in diinne Scheiben Zwiebel, Knoblauch und nach Belieben
Héhncheninnenbrustfilet 250g 375g 500g die seitlichen Garschlitze freibleiben und diesen in den schneiden. Oreganobléattchen in den Mixtopf geben 5 Sek./Stufe 5
N *k *k 1 . . s o . . 5 . . . . .
gzgt:'eugélﬂfﬂul — %0g 135¢ 80g Varoma-Behilter einsetzen. Hihncheninnenfilets Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren. zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
IT|ES 1 2 2 in ca. 1,5 cm Stiicke schneiden, auf den Varoma- 15g[20 g | 30 g] Olivendl* und Karottenscheiben

Oreganoblatter abzupfen.

Babyspinat 50g 75g 100g Einlegeboden geben und Varoma verschliefen. zugeben und 3 Min./120 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf . .

INL| 8 A T A P 550 g [750 g | 950 g] Wasser*, Hiihnerbriihpulver,
Knoblauchzehe ES 1 2 2 geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine o N
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g N .. ,Hello Paprika“ und 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Salz

; Schiissel umfiillen.
|Z'Irt|r!°|nce|: E”é’aChSt ES|ZA|AR 1 1 2 zugeben, Varoma aufsetzen und
Créme fraiche, Bio 7) 100g  150g™  200g 12 Min./Varoma/Reverse/Stufe 1 vorgaren.
Gewtirzmischung ,Hello
Paprika“ ¢ 48 6g 8g
Huhnerbriihe 6g 8g 12g

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

100g (oz\%%%ng)
Brennwert 376 kJ/90 kcal 2487 kJ/594 kcal
Fett 448 289¢g
- davon ges. Fettsauren 18¢g 11,7g
Kohlenhydrate 6,6g 43,7g
- davon Zucker 16g 109¢g
Eiweil} 57g 375g
Salz 0,33g 221g

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

auf den Produktverpackungen. Varoma abnehmen. Varoma abnehmen. Abgeriebene Zitronenschale, Hahnchen-Zitronen-Suppe auf Teller verteilen, mit

:\BlFergzne:;) Mlléh (elr:s:hlleﬁl{ch LaktoZTl) 15) Welzend - Orzonudeln in den Mixtopf zugeben, Varoma wieder Saft von 2 [3 | 4] Zitronenvierteln und Créme fraiche zerkleinerter Petersilie bestreuen und mit restlichen
itte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen . z nun hne M her Zitronenvi n geni n.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) aufsetzen und 12 Min. Varoma/Reverse/Sthe 1 Ugebe und ohne Messbeche trone ertel ge elte

s ° .
Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande dampfgare”- 1Min./90 °C/Reverse/Stufe 1 vermischen.

FR: Frankreich IT: ItalienﬂES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien Wihrenddessen Zitrone heift waschen und 1 TL Hahnchenstiicke mit Sud und Babyspinat
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten . X . X . L . .

[1,5 TL | 2 TL] der Schale fein abreiben. Zitrone vierteln. ~ POrtionsweisein den Mixtopf zugeben und mit dem
Spatel unterheben. Suppe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




