HELLO
FRESH

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Karibischer Burrito mit mariniertem Poulet

dazu Sweet-Chili-Slaw und wurzige Bohnen

unter 650 Kalorien 15 — 25 Minuten - 642 kcal - Tag 3 kochen

Weizentortillas

Bohnen-Mix Sweet Chili Sauce

o | .

Ingwerpaste Petersilie, glatt
Naturjoghurt aus Saland Gewiirzmischung

»Hello Smoky Paprika“

/

Ruebli

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche die Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne, 1 Sieb und
1kleine Schiissel

2P 4P
Pouletgeschnetzeltes 1x 250g 2x 250g
Weizentortillas 13) 15) 2x 615g 4x 625g
Bohnen-Mix 1x 380g 2x 380g
Sweet Chili Sauce 14) 1x 50g 2x 50g
Ingwerpaste 1x 10g 2x 10g
Petersilie, glatt 1x 10g 2x 10g

Naturjoghurt aus Saland 7) 1x 75g 2x 75g

Gewlirzmischung ,Hello

Smoky Paprika“9) = 3g 2% 3g

Ruebli 2x 100g 4x 100g

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

1009 (ca 5605
Brennviet Tekaal Sa2cal
Fett 28¢g 15.8¢g
- davon ges. Fettsduren lg 54¢g
Kohlenhydrate 122¢g 678¢g
- davon Zucker 38g 214g
Eiweiss 95g 529¢g
Salz 0.63g 3.52g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 9) Senf
13) Glutenhaltiges Getreide 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Bohnen-Mix durch ein Sieb abgiessen und mit Wasser abspiilen.
Riiebli grob raspeln.
In einer grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe Wraps ca. 1 Min je Seite aufwéarmen.

In derselben grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe Coleslaw-Mix, Bohnen-Mix,
»Hello Smokey Paprika“, Salz*, Pfeffer* und 2 EL [4 EL] Wasser* 2 - 3 Min. dlinsten lassen, bis
das Wasser verdampft ist.

Gemiiisefiillung aus der Bratpfanne in eine grosse Schiissel geben.

In derselben Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen. Poulet in die Bratpfanne geben und 3 -4 Min.
rundum anbraten, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist. Poulet aus der Bratpfanne nehmen
und beiseitestellen.

Krauter fein hacken.
In einer kleinen Schiissel Joghurt, Krauter, Salz* und Pfeffer* verriihren.

In die grosse Schiissel mit der Gemiisefiillung Sweet Chili Sauce und Ingwerpaste geben, alles
mischen und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Etwas Krauterjoghurt auf den Tortillas verteilen, dabei mindestens 2 cm am Rand freilassen.
Gemiisefiillung und Poulet auf dem unteren Drittel verteilen, dann die Seiten der Tortillas links
und rechts nach innen klappen. Nun die untere Seite nach oben (iber die Fiillung klappen und
fest aufrollen.

Auf einem Teller mit restlicher Flllung und Poulet und Dip servieren.

Du liebst HelloFresh?

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




