MEXIKANISCHES HAHNCHEN '@

mit Tomaten-Quinoa-Salat /N

Super gut! Superfood! Quinoa liefert
Dir essentielle Eiweile und jede Menge
Vitamin E und Eisen.
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Quinoa Zwiebe

Limette schwarze Bohnen

Gewiirzmischung Tomate
»HelloMexico“

\
@

griine Chilischote Salatherz (Romana)

O

Joghurt Hihnerbriihe

¥

<

Hahnchenbrustfilet

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)

|[]|] Stufe |

[ -]
| 3| Tag1-3 kochen



Wasche und

G E H T'S Zum Kochen benétigst Du

ALS ERSTES

Erhitze Wasser im

375ml[375 ml| 500 ml] heile
Hiithnerbriihe vorbereiten.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Strunk der Tomaten entfernen und Tomaten
grob wiirfeln.

Je die Hilfte der Zwiebel- und
Tomatenwiirfel in eine groRe Schiissel geben.
Die restlichen Zwiebel- und Tomatenwiirfel
in einen kleinen Topf geben und 1 - 2 Min. bei
mittlerer Hitze anbraten.

HAHNCHENBRUST ANBRATEN
Schwarze Bohnen in ein Sieb geben und
mit Wasser abspiilen, bis es klar durchflieRt.

Chili halbieren (Achtung: scharf!), Kerne
entfernen und Chili fein wiirfeln.

In einer groflen Pfanne LEL [15 EL |2 EL] (o]l
auf mittlerer Stufe erhitzen, Hihnchenfilets
darin je Seite ca. 5 - 6 Min. braten, bis sie innen
nicht mehr rosa sind.

ab und tupfe das

WAHRENDDESSEN

Limette halbieren. Ca. LEL[1/2EL |2 EL]
Limettensaft in die Schiissel zu den Tomaten-
und Zwiebelwiirfeln pressen und mit
Salz® abschmecken.

QUINOA GAREN

Quinoa in den kleinen Topf geben und
mit vorbereiteter Hithnerbriihe auffiillen,
salzen und pfeffern’, aufkochen und mit
geschlossenem Deckel auf niedrigster Stufe
15 Min. kdcheln lassen. Anschlieend vom

In einer kleinen Schiissel Hahnchenbrustfilets
Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen. :

mit der Gewiirzmischung marinieren.

ANRICHTEN

Quinoa, Salat und Hahnchenbrust
auf Tellern anrichten und nach Belieben mit
Chili bestreuen. Einen Klecks Joghurt darauf
verteilen und genielRen.

SALAT VORBEREITEN

Salatherz halbieren, Strunk entfernen
und Salathdlften in Streifen schneiden.
Salatstreifen zu den Tomaten- und
Zwiebelwiirfeln in die grof3e Schussel geben
und alles vorsichtig vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Schwarze Bohnen unter die Quinoa heben
und ebenfalls abschmecken.

Joghurt in einer kleinen Schussel mit Salz
und Pfeffer: wiirzen.

ZUTATEN

Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Zwiebel 1 1 2
Tomate 2 3 4
Quinoa 150g 150g 200g
Limette BR | 1 1 2
Hahnchenbrustfilet 250g 375g 500g
Gewtlirzmischung ,HelloMexico“ 2 g 4g 6g
schwarze Bohnen 1 1% 2
griine Chilischote £ | I ¥s 1
Salatherz (Romana) 1 1 2
Joghurt 100g 150g 200g
Wasser* fiir Schritt 1 375mli375 ml: 500 ml
Ol* fiir Schritt 3und 4 je 1EL:jel%EL: je2 EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 228 kJ/54 kcal - 1.900 kJ/454 kcal
Fett 1,46¢ 12,15g
- davon ges. Fettsauren 042g 3,51g
Kohlenhydrate 3,18g 26,48g
- davon Zucker 1,24¢ 10,37g
Eiweil} 593¢g 49,42 ¢
Salz 0,275g 2,296 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. Mafgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

: URSPRUNGSLANDER

Deutschland Brasilien Mexiko Niederlande
Spanien

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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