HELLO Karibischer Pouletsalat mit Kiwi-Chili-Dressing
FRESH dazu schwarze Bohnen, Cherry-Tomaten & Erdniisse

schnell High Protein Viel Gemuse 20 — 30 Minuten - 850 kcal - Tag 3 kochen
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Gewiirzmischung

,Hello Aloha“
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Salatherz (Romana) Pouletbrustfilet
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rote Zwiebel

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier

trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Honig*, Salz*, Pfeffer*, Essig*, Wasser*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgeféss, 1 Stabmixer, 2 grosse Bratpfanne,
1 Gemiiseschaler und 1 Sieb

2P
schwarze Bohnen 1x 390g
rote Cherry-Tomaten 1x 125¢g
Kiwi 2x 80g
rote Peperoncini 0.5x 15g**
Knoblauchzehe 1x 4g
mittelscharfer Senf 9) 1x 10ml
Erdniisse, gesalzen 1) 1x 20g
Eﬁ’whg‘r‘zlngl)schung »Hello 53 4g
Salatherz (Romana) 1x 170g
Pouletbrustfilet 2x  120g
rote Zwiebel 1x 80g
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert f(ifli(cJa/l
Fett 48g
- davon ges. Fettsduren 0.8g
Kohlenhydrate 6.3g
- davon Zucker 29g
Eiweiss 8g
Salz 0.26g

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 1) Erdniisse 9) Senf 15) Weizen

Portion
(ca.6309)
2719kJ/
650 kcal
303g

48¢g
39.8¢
18.1¢g
50.1g
1.63g

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Kiwis schalen und vierteln.

Peperoncini (Achtung: scharf!) halbieren, entkernen
und grob wiirfeln.

In einem hohen Rihrgefass Kiwi, Peperoncini

nach Belieben, Senf, 2 EL [4 EL] Olivenol*,

1EL[2 EL] Honig*, 1 TL [2 TL] Essig*,

1EL [2 EL] Wasser*, Salz* und Pfeffer* mithilfe eines
Stabmixers zu einem Dressing verarbeiten.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivenol*
erhitzen. Bohnen, Zwiebel, Knoblauch und restliches
»,Hello Aloha“ darin 5 - 6 Min. anbraten. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

In der Zwischenzeit mit dem Rezept fortfahren.

Peperoncini

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch fein hacken.

Cherry-Tomaten halbieren.

Salatherz in mundgerechte Stiicke schneiden.

Schwarze Bohnen durch ein Sieb abgiessen.

In einer zweiten grossen Bratpfanne

1 EL[2 EL] Olivenol* erhitzen. Poulet darin 2 - 3 Min.
pro Seite anbraten, bis das Fleisch innen nicht mehr
rosa ist.

In einer grossen Schiissel Salat, Cherry-Tomaten
und Bohnenpfanne mit der Halfte des Dressings
vermengen.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettreiche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Pouletbrust waagerecht aufschneiden, aber nicht
durchschneiden und wie ein Buch aufklappen.

Pouletbrust rundum mit der Halfte ,,Hello Aloha“ und
Salz* wirzen.

Pouletbrust nach Belieben in Streifen schneiden.

Salat auf tiefe Teller verteilen und die Pouletbrust
darauf anrichten. Mit Erdniissli toppen und mit dem
restlichen Dressing geniessen.

Du liebst HelloFresh?

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




