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Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Ajvarbulgur mit Pouletgeschnetzeltem
Joghurt, Krautern und Zucchetti

unter 650 Kalorien High Protein 15 — 25 Minuten - 522 kcal - Tag 3 kochen
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Bulgur, vorgekocht Zucchetti
und gesalzen

C

Petersilie, glatt Knoblauchzehe

Ajvar Tomatenmark
>4
Pouletgeschnetzeltes Naturjoghurt aus Saland

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




. - .
Wasche Gemiee und Kriuter ab. In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* stark erhitzen.

Basi tat Dei Kiiche* Poulet darin 3 - 4 Min. scharf anbraten, bis es gar ist.
asiszutaten aus beiner kuche

" Wéahrenddessen Zucchetti langs halbieren und in 0.5 cm Halbmonde schneiden.
Pouletbouillonpulver*, Ol*, Pfeffer*, Wasser*, Salz*

Petersilie hacken.

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne

Knoblauch hacken.

2P 4P

g:slg'l"zgx‘irsg)ek“ht und 1x  450g 1x  900g

Zucchetti 1x  220g 2x  220g

Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g

Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Ajvar 14) 1x 50g 2x 50g &

Tomatenmark 1x 35g 2x 35g i

Pouletgeschnetzeltes 1x  250g 2x  250g ’

EInamderseenehy | 2 ) 15E | o) 7B Poulet aus der Bratpfanne nehmen.

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab End es b%eibtetsvas librig ¢ In der Bratpfanne erneut 1 EL [2 EL] O1* erhitzen. Zucchetti, Knoblauch und Tomatenmark
darin 2 Min. anbraten.
Bulgur, 100 ml [200 ml] Wasser*, 4 g [8 g] Pouletbouillonpulver* und Ajvar in die Bratpfanne
riihren und 2 - 3 Min. einkdcheln lassen. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
1009 (cz? gsi%ng)

Brennwert P Ee

Fett 24g 153g

- davon ges. Fettsauren 05g 31g

Kohlenhydrate 79g 505g

- davon Zucker 17g 11g

Eiweiss T1lg 459¢g

Salz 0.34g 2.22g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund ‘

natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose)
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ajvarbulgur auf Tellern anrichten, Poulet darauf verteilen. Mit Joghurt und Petersilie toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




