& 7" HELLO One-Pot: Hahnchen-Perlencouscous-Salat
w FRESH dazuJoghurt-Knoblauch-Dip

High Protein Schnell Kalorien im Blick 20 - 30 Min - 534 kcal

Héahnchengeschne Perlencouscous
tzeltes, mariniert

kleine Salatgurke

=
C

Friihlingszwiebel Knoblauchzehe

7 @

Petersilie, glatt Pfirsich-Ajvar-
Dressing

Naturjoghurt Gemiisebriihpulver

LY )

Natlirlicher
Geschmack




Los geht's 1 2 3
Wasche Gemiise und Krauter ab. e :
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Wasser*, Pfeffer*, Salz*, Ol* ' /
Kochutensilien N
1 Knoblauchpresse, 1 grofer Topf mit Deckel { 1
und 1 kleine Schiissel z
Zutaten 2 - 4 Personen , . :
2P 3P 4P _ . : : 5 dd
Hahnchengeschnetzeltes, o0 37e gon e Vorbereitung Couscous kochen Wahrenddessen
mariniert . . . ” & e o
Perlencouscous 13) 15) 150g 225g 300g Erhitze 350 ml [500 ml| 650 ml] Wasser im Topfinhalt mit 350 ml [S00 ml| 650 ml] heiRemWasser*  Gurke lar:gs halbieren und(u;mt;uqer: Lofggl:as
Tomate ES | MA | NL 1 2 2 Wasserkocher. abldschen. Kerngeha:juse iusl.xaatzen. urke in1 cmdicke
KAl S UK. | E5 1 2 2 Weifen und griinen Teil der Frithlingszwiebel getrennt  Gemiisebriihe und Perlencoucous hinzufiigen und Halbm0|:1 € Scnnelden. i '
rrgh“n szwiebel DE | EG | NL voneinanderin feine Ringe schneiden. einmal umriihren und abgedeckt bei schwacher [:iitze Tomate in 2 cm grofte Wiirfel schneiden.
o g 25g 50g  s0g In einem groRen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL |2 EL]OI* 12~ 14 Min. kécheln lassen, bis der C°:5c°h”5 WE‘Chd“"d Petersilienblitter fein hacken.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 erhitzen. dzs gl]‘;:'»cck:%::] ﬁjt;?na r;g:r;llfs\;onm Herd nehmenun
g?_te.fsri]":: Eiat;"- |DE . 31; gl 71: gl 7100 El Hahnchengeschnetzeltes und weilen Teil der ; s ar et ¥ i N TR
irsich-Ajvar-Dressing m m m N . . . ipp: Wenn der Couscous noch nicht weic n )
3 enund 2 -3 Min. L AR
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g :;ﬂ:g;}gszwlebel indenTopfeensn gibeinen Schluck Wasser* hinzu und lasse ihn fiir eine
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g : weitere Minute kdcheln.
“*Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas brig
Durchschnittliche 4 5 8
Nahrwerte pro .
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.) ” v .
Portion
1009 (ca.590 g)
Brenwert 381 kJ/91 kcal 2234 kJ/534 kcal
Fett 18g 104 g %
-davon ges. 0 26 -
Fettsduren 8 8 - 3
Kohlenhydrate 114¢g 669¢ ; ] ; | . Sy
- davon Zucker 19¢g g . . T . Anricht
Eiweil 128 a22g Dip zubereiten Salat fertigstellen nrichten
-y 0ASE 4558 Knoblauch abziehen und durch die Presse in eine kleine  Wenn der Couscous gar ist, Gurke, Tomate, gehackte Salat auf Tellern anrichten. Mit griinen
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte Schiissel driicken. Petersilie und Pfirsich-Ajvar-Dressing unterheben. Frihlingszwiebelringen garnieren.
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger . " 5 = .
Produktéi:ﬂel::.ull;eirabwei::e:llgﬁnnen. MaEgeblIiEh sind allein die Joghurt dazugeben und verriihren. Dip mit Salz* und Salat mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Joghurt-Knoblauch-Dip dazu reichen und geniefen.
Néahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. Pfeffer* abschmecken - A it
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Senf 10) Sellerie : Guten Appetit!
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen Tipp: Wenn Du keinen rohen Knoblauch magst, kannst
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Duihn auch weglassen.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung)
Ursprungslénd er: ES: Spanien MA: Marokko NL: Niederlande
DE: Deutschland EG: Agypten IL: Israel
Fir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
R frischen Einstiegsrabatt ein!
‘ http://www.hellofresh.de/freunde




