Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in

unseren Rezepten kommen.
Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der

Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder

durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit

Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,

Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W26

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!
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Q 15 Minuten
||]|:| Stufe 1

E Tag 1~ 3 kochen

 ASIATISCHE TACOS MIT HAHNCHEN,

Erdnussbutter und Sojadressing

EXPRESS
REZEPT

®

R

Tortilla-Wraps (klein) Limette (gewachst)
Avocado Salatmischung
Frihlingszwiebel Hahnchengeschnetzeltes
Erdnussbutter gelbe Paprika
Erdniisse Karotte
Sojasofe Joghurt



LOS

ZU BEGINN
Tortillas auf Zimmertemperatur bringen.

Frithlingszwiebel in diinne Ringe schneiden.
Limette halbieren.

In einer kleinen Schiissel Saftvon 1 (2 | 2]
Limettenhalften mit 2EL [3EL [4 EL]
Zucker’ und SojasoBe verriihren.
Friihlingszwiebelringe darin

marinieren lassen.

FLEISCH BRATEN

1EL[1AEL|2EL] Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen und
Hahnchengeschnetzeltes darin fiir 1 - 2 Min.
scharf anbraten. Dann 1EL[14 EL |2 EL]
Sojadip dazugeben, Hitze reduzieren und
2 - 3 Min. weiterbraten, bis das Fleisch
durchgegart ist.

ERDNUSSDIP ZUBEREITEN

In einer kleinen Schiissel Joghurt,
Erdnussbutter und 1EL [172EL |2 EL]
Sojadressing aus Schritt 1 verriihren und mit
Salz' und Pfeffer: abschmecken.

SALAT ZUBEREITEN

Avocado halbieren, Stein entfernen, das
Fruchtfleisch in die grofie Schiissel l6ffeln.
Salatmischung und restliches Dressing
zugeben und vorsichtig vermengen. Salat mit
Salz' und Pfeffer: abschmecken.

Wasche Deine Hénde vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

v i Wasche Obstund Gemiise ab.
G E H I S * Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Schiissel, 1 kleine Schisselund 1 grofie Pfanne.

GEMUSE SCHNEIDEN
Karotte schélen und grob in eine grof3e
Schiissel reiben.

Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in diinne Streifen schneiden
und in die Schiissel geben.

ANRICHTEN

Tortillas mit Erdnussdip bestreichen
und mit Salat und Hahnchen belegen. Mit
Erdniissen und Erdnussdip toppen. Tortillas
mit restlichen Limettenhalften geniellen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

Tortilla-Wraps (klein) 1) 8) 8 12 16
Limette, gewachst & | 1 1 2 2
Avocado PE | Mx | 24 1 (groR): 2 (klein): 2 (groR)
Salatmischung 50g 75g 100g
Frithlingszwiebel DE 1 1 2
Hahnchengeschnetzeltes 250g 375g 500g
Erdnussbutter 9) 50g 75g 100g
gelbe Paprika I 1 1 2
Erdniisse 9) 20g 30g 40g
Karotte NI 2 3 4
SojasoRe 1) 10) 25ml 25ml 4%“[
Joghurt 5) 758 100g 150g
Zucker* fiir Schritt 1 D 2EL  3EL . 4EL

Ol* fiir Schritt 2 und 4
Salz*, Pfeffer*

jelEL:jellAEL: je2 EL
nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Baeraatoudande - 050 (ca7009)
Brennwert 607 kJ/145 kcal 4.362 kJ/1.043 kcal
Fett 6,58 g 47,28g

- davon ges. Fettsauren 1,28¢g 9,17¢g
Kohlenhydrate 13,26 g 9524¢g

- davon Zucker 4,73g 33,98¢g
Eiweild 7,768 55,73 g

Salz 0,565¢g 4,057g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattrlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produkténderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

¢ 1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch ) Sesamsamen 9) Erdniisse
¢ 10) Soja

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

: URSPRUNGSLANDER

: DE: Deutschland NL: Niederlande PE: Peru ZA: Stidafrika
. BR:Brasilien MX: Mexiko

Diese Rezeptkarte ist recycelbar.
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