FRESH dazu Zaatar-Ofengemiise

unter 650 Kalorien High Protein Zeit Sparen 25 — 35 Minuten - 604 kcal - Tag 3 kochen
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Naturjoghurt

Gewiirzmischung
»Hello Harissa“
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Geschmack

T HELLO  Harissa-Hahnchen auf Quinoa Tricolor 37

Quinoa Tricolor
Zwiebel

Koriander

Zitrone, gewachst
Za'atar

7

Hiihnerbriihe

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Butter*, Mehl*, Salz*, Wasser*, Ol*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,
1 groRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

o2p 3p ap Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze In einen kleinen Topf mit Deckel Quinoa, Halfte des In einer groflen Schiissel Hihnchen mit 0,5 EL

Hahnchengeschnetzeltes 250¢g 375¢g 500g (200 °C Umluft) vor. Hiihnerbriihpulvers und 200 ml [300 ml 1400 ml] [1EL11EL] 61*, Hilfte vom ,Hello Harissa“, Saft von
Quinoa Tricolor 100g 150g 200g Erhitze 400 ml [600 ml | 800 ml] Wasser im Wasser” fiillen. Aufkochen lassen, Hitze etwas 2 [314] Zitronenspalten, Salz* und Pfeffer*

Karotte DE|IL [NL | FR| 2 3 4 Wasserkocher. reduzieren und abgedeckt 15 Min. kécheln lassen. vermengen.
Zwiebel DE|NL | EG 2 3 4 . . . . . Anschlieflend vom Herd nehmen und 10 Min. quellen ; OI* erhi
Knoblauchzlehe lES 5 3 . Karotten nach Belieben schalen, langs halbierenundin =~ q In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL [2EL]OL erhitzen.
KorianderfPetersile glatt 10g 10g 20g 0,5 cm Halbmonde schneiden. : . Hahncl.len qarln rurjdum 3-4 Min. s.charf anbraten, bis
|Zitro\ne’ ewachstES|ZA|AR 1 ) Zwiebeln halbieren und in 0.5 cm Streifen schneiden Knoblauch fein hacken. das Fleisch innen nicht mehr rosaiist.

TR|CL[EG ) : . . .

;‘at”rjog;‘”’”) g 120g IZOg Karotten und Zwiebeln auf ein mit Backpapier Zitrone n 6 Spalten schneiden. .

a'atar 3 4g g g : - Koriander und Petersilienblatter zusammen fein

Gewirzmischung sHello . . . ?elegtes Backblech verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] hack

Harissa“ 8 g g Ol*, Za'tar-Gewiirz, Salz* und Pfeffer* mischen und im acken.

Hhnerbriihe i 8g 12g Ofen 15 - 20 Minuten résten.

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

Portion
100g (ca.700g)
Brennwert 359kJ/86kcal 2527 kJ/604 kcal Sl
Fett 33g 229¢g e
- davon ges. Fettséuren 08g 54g el
Kohlenhydrate 8lg 56,7¢g .
- davon Zucker 28g 20g
Eiweil} 58g 40,8¢g
Salz 0,39g 2,76¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen . . . .. . . . . . .
auf den Produktverpackungen. Hahnchen aus der Pfanne nehmen, Knoblauch und In einer kleinen Schiissel Joghurt mit restlichen Quinoa auf tiefe Teller geben, Gemiise und Hihnchen
Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 1TL[1TL|2TL] Mehl* zugeben und ca. 1 Min. Krautern, etwas Zitronensaft, Salz* und Pfeffer* daneben anrichten. Mit der SoRe betraufeln und mit
(SEiitte beachte“weitere Infc]zrdmationen zu Allergkener:)und méglichen anbraten. verriihren. dem restlichen Joghurtdip und Zitronenspalten
puren von Allergenen auf der Zutatenverpackung! . % .
o ] - Mit 200 ml [300 ml 1400 ml] Wasser” und Saft von 1EL [1,5 EL| 2 EL] Joghurtdip unter die Quinoa rilhren.  geniefen.

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande 1 [1 | 2] Zitronenspalte abldschen
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien !
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten Restliches Hiihnerbriihepulver einriihren.

Sofe 3 - 5 Min. kdcheln lassen, dann vom Herd

nehmen und mit 1 TL[1 TL 12 TL] Butter* und der

Halfte der Krauter verfeinern. Mit Salz*, Pfeffer* und

Zitronensaft abschmecken. .

. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Harissa Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde




