GRIECHISCHE TACOS MIT SOUVLAKI-HAHNCHEN

mit Knoblauchjoghurt und Hummus

Q 15 Minuten

||:||:| Stufe 1

16 E Tag 1= 3 kochen

EXPRESS
REZEPT

@

Tortilla-Wraps (klein) Hirtenkése
7 n
Hummus Gurke
Tomate Sahnejoghurt
Knoblauchgranulat schwarze Oliven
(ohne Stein)
i £
Zitrone Friihlingszwiebel

o

mariniertenes
Hahnchengeschnetzeltes




. 2-4 PERSONEN

LOS

Wasche das Gemiise ab.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du 1 groBe Schiissel, 1 kleine Schiisselund 1 grofie Pfanne.

ZUTATEN

= } : Tortilla-Wraps (Klein) 1)) s 12 16
; 1 Zitrone £S 1 1 2
© Gurkets 1 1 2
A : Tomate NI 2 3 4
| 4711 ] : Frihlingszwiebel DE | £5 1 1 2
/_’ ; 4 ! © Hirtenkéise - 100g 150g 200g
= —_— 4 schwarze Oliven (ohne Stein) 50g @ 75g @ 100g
LN wgﬁwéﬁgﬁéeschnetzeltes ZOUE IS LR
.. ¢ Sahnejoghurt 5) 100g 150g  200g
ZU BEGINN GEMUSE SCHNEIDEN SALAT VOLLENDEN
. . N . . . B . Knoblauchgranulat lg® 2g 2g
Tortillas aus dem Kiihlschrank nehmen Gurke langs halbieren und in WeiRen und griinen Teil der Hummus 70g 100g® 140g

und auf Zimmertemperatur bringen.

Zitrone in 6 [6 | 12] Spalten schneiden.

In einer grof3en Schiissel Saft von 2 [3 | 4]
Zitronenspalten mit 1LEL [175 EL |2 EL] 6L,
Salz® und Pfeffer verriihren.

FLEISCH BRATEN
1EL[1AEL|2EL] Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen und
Hahnchengeschnetzeltes darin fiir
5 -6 Min. scharf anbraten, bis das Fleisch
durchgegart ist.

Halbmondscheiben schneiden.

Tomate halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhailften in grobe Wiirfel schneiden.

Gurke und Tomate in die Schiissel geben.

DIP VERRUHREN

Wahrenddessen in einer kleinen Schissel
Sahnejoghurt und Knoblauchgranulat nach
Geschmack verriihren und mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
diinne Ringe schneiden.

Hirtenkase mit den Handen in die
Schissel broseln.

Oliven und weiBe Friihlingszwiebelringe

Ol* fiir Schritt 1und 4
Salz*, Pfeffer*

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

je1EL jel%EL: je2EL
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

dazugeben und vermengen. Mit Salz* und (erechnetufGundigeder - (t:glglgg)
Pfeffer” abschmecken. Brennwert 577 kJ/138 kcal : 3.866 kJ/924 kcal
Fett 6,54¢ 4381g
- davon ges. Fettsauren 1,43g 9,58¢g
Kohlenhydrate 11,25g 75,34g
- davon Zucker 2,10g 14,03 g
Eiweil} 8,25¢g 5523g
Salz 0,722¢g 4,835g

ANRICHTEN

Tortillas mit Hummus bestreichen,
mit griechischem Salat und Hdhnchen
belegen. Mit Knoblauchjoghurt und griinen
Friihlingszwiebelringen toppen und mit
restlichen Zitronenspalten genieflen.

Guten Appetit!

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 8) Sesamsamen

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

: URSPRUNGSLANDER

: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
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