Pouletstreifen auf griechischem Salat

mit Hirtenkase und selbst gemachten Croltons

Viel Gemuse unter 650 Kalorien Family High Protein 25— 35 Minuten - 602 kcal - Tag 3 kochen

Pouletgeschnetzeltes Hirtenkase

rote Zwiebel gerebelter Oregano
Knoblauchzehe Tomaten

\
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Gurke Krauter-Cro(tons

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivensl*, Pfeffer*, Salz*, Zucker*, O1*

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne, 2 grosse Schiisseln und
1 Knoblauchpresse

2P 4P
Pouletgeschnetzeltes 1x 250g 2x 250g
Hirtenkase 7) 1x 100g 1x  200g
rote Zwiebel 0.5x 80g** 1x 80g
gerebelter Oregano 1x 2g 2x 2g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Tomaten 2x 100g 4x 100g
Gurke 1x 300g 2x 300g

Krauter-Cro(itons 7) 15) 16)  1x 60g 2x 60g

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

100g 025009
Brennuet Foka G0z cal
Fett g 349¢g
- davon ges. Fettsauren 15¢g 17g
Kohlenhydrate 58g 29.2g
- davon Zucker 17g 87¢g
Eiweiss 9.2g 463g
Salz 041g 2.03g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 15) Weizen 16) Gerste

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

Die Halfte [gesamte] Zwiebel in sehr feine Streifen
schneiden.

In einer grossen Schiissel Zwiebelstreifen mit der
Halfte des Oreganos, 0.5 TL [1 TL] Weissweinessig*

und 3 EL [6 EL] Olivenol* vermischen und mind. 10 Min.

ziehen lassen.

Wenn Dir rohe Zwiebel zu scharfist, benutze lieber
etwas weniger.

In einer grossen Bratpfanne 0.5 EL [1 EL] O1* stark
erhitzen.

Pouletgeschnetzeltes darin 4 - 5 Min. unter Wenden
anbraten, bis es nicht mehr rosaist.

Tomaten achteln und mit etwas Zucker* und Salz*
bestreuen.

Knoblauch abziehen und in eine grosse Schiissel
pressen.

Pouletgeschnetzeltes und 0.5 EL [1 EL] O1* dazugeben,
mit etwas Salz* und Pfeffer* wiirzen und ziehen lassen.

Gurke in ca. 2 cm Wiirfel schneiden.

Griechischen Salat auf Teller verteilen,
Pouletbruststreifen und Croditons darauf anrichten
und geniessen.

Gurke und Tomaten zu den Zwiebelstreifen in die
Schiissel geben, alles vorsichtig vermischen. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Hirtenkdase grob mit den Handen zerkleinern und unter
den Salat heben.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




Chicken strips on Greek salad

with feta cheese and home-made croutons

Lots of vegetables Under 650 calories Family High protein 25—35 minutes - 602 kcal - Cook on day 3

Diced chicken Feta cheese

Red onion Dried oregano
Garlic clove Tomatoes
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Cucumber Herb croutons

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and herbs and pat the meat dry with
kitchen roll.

Basics from your kitchen*

Olive oil*, pepper*, salt*, sugar*, oil*

Cooking utensils
1 large frying pan, 2 large bowls and 1 garlic press

= . Cut half [all] of the onion into very fine strips. Peel the garlic and press it into a large bowl. Cut the tomatoes into eighths and sprinkle with a little
Diced chicken 1x  250g  2x  250g Mix the onion strips with half the oregano, 0.5 tsp. Add the chicken and 0.5 tbsp. [1 thsp.] oil*, secason with ~ Sugar” and salt*.
Feta cheese 7) 1x 100g 1x  200g [1 tsp.] white wine vinegar* and 3 tbsp. [6 tbsp.] olive a little salt* and pepper*, and leave to marinate. Dice the cucumber into 2 cm cubes.
Red onion 05x 80g** 1x  80g oil* in a large bowl, and marinate for at least 10 min.
D”efj oregano 1x 28 2x 2g Tip: If raw onion is too strong for you, use a little less.
Garlic clove 1x 4g 2x 4g
Tomatoes 2x  100g 4x  100g
Cucumber 1x 300g 2x 300g
Herb croutons 7) 15) 16) 1x 60g 2x 60g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

100g (appﬁg;tggo 9
Calories 503 kJ/120 kcal 2518 kJ/602 kcal
Fat g 349¢g
- of which saturated fats 15g 17g
Carbohydrate 58¢g 292¢g
- of which sugar 17g 8.7g
Protein 9.2g 463¢g
Salt 041g 2.03g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 7) Milk (including lactose) 15) Wheat 16) Barley ‘s
(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)
Heat 0.5 tbsp. [1 tbsp.] oil* in a large frying pan on high Add the cucumber and tomatoes to the onions in the Apportion the Greek salad onto plates, arrange the
heat. bowl and mix everything carefully. Season with salt* chicken and croutons on top and enjoy.
Fry the chicken for 4-5 min., turning constantly, untilno ~ @nd pepper”.
pink remains. Break up the feta cheese with your hands and mix with

the salad.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




Lanieres de poulet sur une salade grecque

avec fromage en saumure et croutons fait maison

Beaucoup de léegumes Moins de 650 calories Famille Hautement protéiné 25 — 35 minutes - 602 kcal - Cuisiner au 3e jour

Emincé de poulet Fromage en saumure

Oignon rouge Origan moulu
Gousse d’ail Tomates
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Concombre Cro(tons aux fines herbes

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes et essuyer la viande avec
de 'essuie-tout.

Basiques dans votre cuisine*

Huile d'olive*, poivre*, sel*, sucre*, huile*

Ustensiles de cuisine

1 grande poéle, 2 saladiers et 1 presse-ail

2 portions 4 portions
Emincé de poulet 1x 250g 2x 250g
Fromage en saumure 7) 1x 100g  1x  200g
Oignon rouge 0,5x 80g*™ 1x 80g
Origan moulu 1x 2g 2x 2g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Tomates 2x 100g 4x 100g
Concombre 1x 300g 2x 300g

Cro(itons aux fines herbes
7) 15) 16)

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

1x 60g 2x 60g

Portion
100g (env.500 g)
. 503 kJ/ 2518 kJ/
Valeur calorique 120 keal 602 kcal
Lipides g 349¢g
- dontacides gras
saturés 138 "8
Glucides 58¢ 2.2¢g
- dont sucre 17g 87¢g
Protéines 928 46,38
Sel 04lg 2,03g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur I'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 15) blé 16) orge

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Couper la moitié [la totalité] de l'oignon en fines
lamelles.

Dans un saladier, mélanger les lamelles d’oignon, la
moitié de l'origan, 0,5 cc [1 cc] de vinaigre de vin blanc*
et 3 ¢s [6 cs] d’huile d’olive*, puis laisser mariner au
moins 10 min.

Astuce : Si vous trouvez ['oignon cru trop fort, réduisez
légerement la quantité.

Dans une grande poéle, faire chauffer 0,5 cs [1 cs]
d’huile* a feu vif.

Y faire revenir '’émincé de poulet pendant 4 a 5 min, en
retournant les morceaux jusqu’a ce qu’ils ne soient plus
roses.

Peler 'ail et le presser dans un saladier.

Ajouter ’émincé de poulet et 0,5 c¢s [1 cs] d’huile™,
saler*, poivrer* et laisser mariner.

Ajouter le concombre et les tomates aux lamelles
d’oignon dans le saladier, mélanger le tout
délicatement. Assaisonner avec du sel* et du poivre*.

Emietter grossiérement le fromage en saumure avec les
mains et le mélanger a la salade.

Couper les tomates en huit et saupoudrer de sucre* et
de sel*.

Couper le concombre en dés d’env. 2 cm d’épaisseur.

Répartir la salade a la grecque sur les assiettes, garnir
des lamelles de blancs de poulet encore chaudes et de
croltons et déguster.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




