HELLO Hihnchen-Shawarma-Teller mit Blumenkohl
FRESH dazu Knoblauch-Sof3e und eingelegte Zwiebeln

Kalorien im Blick High Protein 30 — 40 Minuten - 595 kcal - Tag 3 kochen
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Gewdlirzmischung
4Hello Paprika*

- 0hne kiinstiiche Farbstaffe

- 0hne kiinstliche Aromen

Natlrlicher / _ohne hinzugefugte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

ol*, salz*, Pfeffer®, Weiweinessig', Zucker*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofie Pfanne,
1 kieine Schiissel und 1 kleiner Topf

Zutaten 2 — 4 Personen Gemuse vorbereiten Gemiuse rosten Zwiebeln einlegen
Hihnchengeschnetzeltes, ;: 3:;: 5‘;, Heize den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze Blumenkohl, Karotte und Kartoffelwiirfel auf ein mit Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
g}:ﬂ'ﬂf: flelDE |FR |BE i = ; & " : (210 °C Umluft) vor. Backpapier belegtes Backblech geben und mit In einen kleinen Topf 100 mI[150 ml | 200 ml] heiRes
o Lo K & ol* * o & . P
Blumenkoh! DE | NL | ES 1 1 2 Blumenkohl in mundgerechte Réschen schneiden. ,,l;IEflflo Paprika“, Kumin, 2"EL E} E(Igfl 4 EL]lgl ,2 iah;{ und  wasser* fiillen, 2 EL [3 EL | 4EL] WeiRweinessig®,
¥ y & : ; Pfeffer* vermengen. Gemiise im Ofenin 18 - in. * *
Karotte DE | NL | ES | IL 1 2 ) Karotte nach Belieben schilen, léngs halbieren und in ks s g 1TL[1,5TL|2TL] Zucker* und Salz* zugeben und
rote Zwiebel DE | NL | EG < S 4 1 cm Halbmonde schneiden. o . aufkochen.
g?ga""’s Knoblauch Dressing 1 154 2 ‘ i : Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren. Die Hilfte der Zwiebelstreifen dazu geben und
: Kartoffeln in 1 cm Wiirfel schneiden. Wi : : AT
Naturjoghurt 7) _ 100g 150g 200g 5 Min. kécheln lassen, bis die Zwiebeln weich sind.
Eimﬁlﬁfemﬁiiﬁﬁﬁ';mueuo 2g 3g™ 4g Herausnehmen und in eine Schiissel geben.
Paprika“ i 6g™ log™ 12g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig
Durchschnittliche
Nahrwerte pro
Portion
100g ca.770g 4 6
Brennwert 324kJ/TT keal 2488 kJ/595 keal
Fett 35¢ 2668
- davon ges. Fettsauren 05g 41g
Kohlenhydrate 56¢g 43,1g
- davon Zucker 3g 28¢g
Eiweil 56¢g 434g
Salz 0,35g 27g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen :
aufden Produktverpackungen. '
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf Fir d|e SOBe Fleisch an br'aten Anl‘lChten
(Bitte beachte weitere Informati Al d mégliche : FANE o : ~ i 5
Sp:ureeni:;].ﬂi;z;; 232:?(zzra‘igrf:erpiﬁir;z;m R In einer kleinen Schiissel Joghurt und In einer groken Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OI* erhitzen. Ofengemiise auf tiefe Teller verteilen. Das Hahnc-hen
Ursprungslinder: DE: Deutschland FR: Frankreich BE: Belgien Knoblauch-Dressing mit Salz*, Pfeffer* und Hahnchengeschnetzeltes und Zwiebelstreifen darin darauf geben und mit eingelegten Zwiebeln garnieren.
NL: Niederlande ES: Spanien IL: Israel EG:Agypten wEiﬁweinessig* vermengen. 5-7Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. Knoblauch-Dip dazu servieren.

Guten Appetit!

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




