THELLO  American Bowl! mit Hahnchen und Avocado
FRESH verzehrfertiges Gericht enthalt max. 20% Kohlenhydrate

High Protein Max 20% Carbs unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 519 kcal - Tag 3 kochen

O @

Joghurt Tomate
ATy
Mais Hahnchenbrustfilet
!ﬂ.
Avocado Salatherz (Romana)
Knoblauchzehe Gewdlirzmischung
»Hello Paprika“
Mayonnaise Hartkase geraspelt

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 25[25|30] Min. @ 30(30]35] Min.

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



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und
das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Thermomix® und 2 groRe Schiisseln

2P 3P ap

Joghurt7) 75g 100g 150g
Tomate NL | ES | MA 1 2 2
Mais 1 1,5%* 2
Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Avocado CL | PE| MX | KE | 1 1 2
CO|MA|ES|IL|TZ|ZA

Salatherz (Romana) DE 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Gewiirzmischung ,Hello

Paprika“ 2g 48 4e
Mayonnaise 8) 9) 17ml 255ml**  34ml
Hartkdse geraspelt 7) 8) 20g 40g 40g

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

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (cz.‘.)ZEllgng)
Brennwert 460 kJ/110 kecal 2171 kJ/519 keal
Fett 6,90g 32,58¢g
- davon ges. Fettsauren 1,69g 797¢g
Kohlenhydrate 3,71g 17,50 g
- davon Zucker 2,77g 13,08g
Eiweil} 8,04g 37,95g
Salz 0,395¢g 1,865g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland CL: Chile PE: Peru MX: Mexiko
KE: Kenia CO: Kolumbien MA: Marokko ES: Spanien IL: Israel

TZ: Tansania ZA: Siidafrika NL: Niederlande

2022-W47

Knoblauchzehe abziehen und in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslésen und quer in diinne
Scheiben schneiden.

Joghurt, Mayonnaise, 10 g [15 g | 20 g] Olivendl*
und 1EL[1,5EL |2 EL] Essig* in den Mixtopf
zugeben, 20 Sek./Stufe 3 vermischen.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken und Dressing
in eine grofe Schiissel umfiillen.

Mixtopf spiilen.

Salatherz halbieren, Strunk entfernen und
Salatblatter in Streifen schneiden.

Tomate halbieren, Strunk entfernen und die Halften
in je 4 Spalten schneiden.

Mais durch den Gareinsatz abgieRen.
Salatstreifen, Tomaten und Mais in die grofe

Schiissel zum Dressing geben und mischen. Mit
Salz” und Pfeffer* abschmecken.

Hahnchenleisch in 2 cm breite Streifen schneiden,
in einer grofRen Schiissel mit ,Hello Paprika“,

Salz* und Pfeffer* mischen und in den Varoma-
Behalter geben. Dabei darauf achten, dass
genligend Garschlitze frei bleiben. Varoma-Behalter
verschlief3en.

450 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Avocado und Salat vorbereiten.

Varoma abnehmen.

Salat in Schisseln verteilen, Avocado und
Hahnchenfleisch darauf anrichten, mit Hartkdse
toppen und genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




