i) HAHNCHEN-SOUVLAKI MIT OREGANO,
@ dazu Zaziki, Minz-Wildreis & griechischer Salat
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Wascht 5

G E H I 'S i Neben dem Thermomix” benétigt Ihr ,

HAHNCHENBRUST MARINIEREN

Oreganoblattchen abzupfen
(Stiele aufbewahren).
Zitronenschale abreiben, V2 TL [% TL | 1 TL]
des Zitronenabriebs in den Mixtopf geben.
Ein Viertel der Oreganoblattchen
zugeben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Zitrone halbieren und den Saft von
einer Zitronenhalfte auspressen. Andere
Zitronenhalfte in Spalten schneiden.
Hahnchenbrust in ca. 2 cm grofRe Stiicke
schneiden und in eine groRRe Schiissel
geben. Zitrone-Oregano-Mix, Zitronensaft,
Salz’ und Pfeffer zugeben und alles
gut vermengen.

und ab und tupft die und das

ZAZIKI ZUBEREITEN

Minzblatter in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und in eine weitere grofe
Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen. Die Halfte des
Knoblauchs in den Mixtopf geben und 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern.

Die halbe Gurke entkernen, in Stiicke
schneiden, zugeben und 3 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Joghurt, Salz* und Pfeffer
zugeben, 15 Sek./Stufe 3 mischen und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

mit trocken.

und

GAREN VORBEREITEN

Mixtopf spllen und trocknen. Zwiebel
abziehen und halbieren. Die Halfte der
Zwiebel und restlichen Knoblauch in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben. 10 g
[15g20 g] Ol zugeben und 3 Min./120 °C/
Stufe 1 diinsten. Wahrenddessen
Wildreismischung in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser splilen. Gediinsteten
Zwiebel-Knoblauch-Mix und Oreganostiele
zum Reis geben und unterheben.

REIS & SALAT ZUBEREITEN
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen,
1.200 g Wasser*, 15 TL Salz" und 1 TL OU" (iber
den Reis in den Mixtopf zugeben und 18 Min./
Varoma/Stufe 1 garen. Y 7/PP: Das Ol im
Reis verhindert, dass Dein Mixtopf (iberkocht.

Wahrenddessen restliche Gurke in

diinne Scheiben schneiden. Tomaten
halbieren und in dlinne Spalten schneiden.
Restliche Zwiebel in Streifen schneiden.
Gurkenscheiben, Tomatenspalten und
Zwiebelstreifen in eine groRe Schiissel geben
und mit 1EL [175 EL | 2 EL] Olivendl’, Salz* und
Pfeffer  abschmecken.

SPIESSE BRATEN

Marinierte Hahnchenbrustwiirfel auf
die SpieBe stecken. In einer groRen Pfanne
1EL[15EL |2 EL] Ol erhitzen, SpieRe
darin von allen Seiten ca. 10 Min. anbraten.
Nach der Reis-Garzeit Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen und 5 Min. mit einem
Tuch abgedeckt ziehen lassen. Danach
Wildreis in die Schiissel zur Minze umfiillen,
Oreganostiele entfernen und Reis mit
zerkleinerter Minze vermengen.

ANRICHTEN

Wildreis auf Teller verteilen.
SouvlakispieRe mit restlichem Oregano
bestreuen und zusammen mit Tomaten-
Gurken-Salat zum Wildreis anrichten,
mit Zaziki und Zitronenspalten servieren
und geniefen.

ZUTATEN

: Hahnchenbrustfilets 250g 375g 500g

: Zitrone 1 1 2

: Oregano/Minze 20g 20g 20g
Basmati-Wildreis-Mischung 100g 150g 225g
Knoblauchzehen 2 2 3
rote Zwiebel Y Ya 1
Gurke 1 1 2

: Sahnejoghurt 100g 150g 200g

Tomaten 2 3 4
Holzspiele 4 6 8
(Oliven-)Ol* fir Schritt 3und 4 je 1ELijelhEL: je 2 EL
Ol* fiir Schritt 3 10g | 15g | 20g
Wasser™* flir Schritt 4 1.200g
Salz* fiir Schritt 4 1A TL
Ol* fuir Reis in Schritt 4 1TL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 397 kJ/95 kcal : 2.590 kJ/619 kcal
: Fett 433g 28,25¢g
: —davon ges. Fettsauren 1,00g 6,49¢g
= Kohlenhydrate 7,58¢g 49,42¢g
- davon Zucker 1,58¢g 10,29g
:+ Eiweill 6,08g 39,62¢g
¢ osalz 0,107¢g 0,698¢g
* Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
¢+ aufgrund natiirlicher Schw ngen und kurzfristiger
! Produkténderungen abweichen kénnen. Mafigeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen
i ALLERGENE
00 M.lc h .....................................................

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