Kunterbunter mexikanischer Hahnchensalat
verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

High Protein  Max 20% Carbs unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 563 kcal - Tag 3 kochen
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Hahnchenbrustfilet

rote Paprika

Knoblauchzehe

LY

Natdirlicher
Geschmack

2/

Salatherz (Romana)

O

Mayonnaise

Kidneybohnen

Gewiirzmischung
»Hello Fiesta“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefigte Glutamate

Gut im Haus zu haben

Pfeffer*, Salz*, O



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

1 grofRe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Sieb und
1 grofRe Schiissel

2P 3P 4p

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Salatherz (Romana) DE 1 2 2
rote Paprika NL | ES 1 2 2
Mayonnaise 8) 9) 17ml 34 ml 34ml
Joghurt7) 75g 100g 150¢g
Kidneybohnen 1 1 2
Mais 1 1 1
(éii\gltgizmlschung,,Hello 4g 6g 8g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
o Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

nach Geschmack

1009 <c':.35t£8ng)
Brennwert 382 kJ/91 kcal 2355 kJ/563 kcal
Fett 367g 2261g
- davon ges. Fettsauren 0,71g 438¢g
Kohlenhydrate 529¢g 32,59¢g
- davon Zucker 2,638 16,21¢g
Eiweil 8llg 4997¢g
Salz 0,381g 2,344¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

2022-W45

Paprika halbieren, entkernen und Paprikain 1 cm
dlinne Streifen schneiden.

Knoblauchzehe abziehen.

Mais und Bohnen durch ein Sieb abgieen und kalt
absplilen, bis das Wasser klar hindurchflieRt.

Hahnchenbrustfilets querin 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

Salatherz halbieren, Strunk herausschneiden und
Salat in mundgerechte Streifen schneiden.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen und Hahnchenbruststiicke darin

4 -6 Min. rundherum anbraten, bis diese goldbraun
und innen nicht mehr rosa sind. Hahnchenbrust
aus der Pfanne in eine Schiissel umfiillen und
Pfanne wieder erhitzen.

In einer grof3en Schiissel Joghurt und Mayonnaise
vermengen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Pfanneninhalt und Salatstreifen hinzugeben und
vorsichtig vermengen.

In derselben Pfanne wieder 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 1
erhitzen, Knoblauch hineinpressen, Mais, Bohnen
und Paprikastreifen hinzufiigen und zusammen
4 -5 Min. anbraten.

Zum Schluss gebratene Hahnchenbrust hinzufiigen
und mit der Gewiirzmischung ,Hello Fiesta", Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Wenn Du Deinen Salat lieber kalt statt lauwarm
genielRen méchtest, kannst Du die angebratenen
Zutaten auch kalt stellen.

Salat auf tiefen Tellern anrichten und genief3en.

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




