Buffalo Chicken Burger mit Ruebli-Slaw

Blechkartoffeln und Dip
High Protein 30 — 40 Minuten - 3530 kj/844 kcal - Tag 3 kochen

W

£
Pouletbrustfilet BBQ-Sauce

Sriracha Sauce Briochebrotli

geriebener Hartkase Drillinge

/

Salatherz (Romana) Ruebli

O

Knoblauchzehe Mayonnaise

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut, im Haus zu haben
Pfeffer*, Salz*, Ol*




Los geht's
Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Was Du benctigst

1 Auflaufform, 1 Backblech mit Backpapier, 1 grosse
Schissel, 1 kleine Schiissel, 1 Knoblauchpresse und
1 Gemiiseraffel.

Zutaten 2 | 4 Personen

2P 4P
Pouletbrustfilet 2x  120g  4x  120g
BBQ-Sauce 3) 4) 1x  20ml 2x  20ml
Sriracha Sauce 1x 8ml 1x 15ml

Briochebroétli 1) 2) 5)

8)10 2x 80g 4x 80g
geriez)ener Hartkése
2)5)

1x  20g 1x  40g

Drillinge 1x 400g 1x 800g
Salatherz (Romana) 1x 170g*™ 1x 170g
Ruiebli 2x  100g 4x  100g
Knoblauchzehe 1x  4g™ 1x 4g
Mayonnaise 2) 4) 2x 17ml  4x 17ml
Joghurt 5) 1x 100g 1x  200g
Ketchup 3) 2x  17ml 4x  17ml
o Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gutim Haus zu haben.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Uibrig.

nach Geschmack

Durchschnittliche

Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)
1009 (c: ?.rgl(%' 9

Brennwert 513 kj/123 kecal 3.530 kj/844 kcal

Fett 434g 29.87¢g

- davon ges. Fettsauren 1.22¢g 836¢g

Kohlenhydrate 13.42g 9236¢g

- davon Zucker 3.99¢g 27.48¢g

Eiweiss 7.19g 49.45¢g

Salz 0.378¢g 2.602¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. Massgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene : 1) Glutenhaltiges Getreide (Weizen) oder daraus
hergestellte Erzeugnisse 2) Eier oder Eierzeugnisse 3) Sellerie
oder Sellerieerzeugnisse 4) Senf oder Senfzeugnisse 5) Milch oder
Micherzeugnisse (einschliesslich Laktose) 8) Sesamsamen oder
Sesamsamenerzeugnisse 10) Soja oder Sojaerzeugnisse.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!).
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Kartoffeln backen
Drillinge je nach Grésse halbieren oder vierteln.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen,
mit 1 EL [2 EL] O1* und etwas Salz* vermengen

und im vorgeheizten Ofen fiir ca. 30 Min. goldbraun
backen, bis die Kartoffeln innen weich sind.

Wahrenddessen

Riiebli schalen und grob in eine grosse Schiissel
raspeln.

Pro Burger zwei Salatblatter abtrennen und
beiseite legen.

Restlichen Salat in Streifen schneiden und zu den
geraspelten Riiebli geben.

Riieblisalat mit 2 EL [4 EL] Joghurt marinieren
und mit Salz*, Pfeffer* und etwas Zucker*
abschmecken.

Knoblauchzehe fiir ca. 5 Min mit auf das Backblech
geben.

Poulet backen

Auflaufform in den letzten 14 - 16 Min. zu den
Drillingen auf das Backblech geben und zu Ende
backen, bis das Pouletbrustfilet innen nicht mehr
rosa ist.

Poulet marinieren

Pouletbrustfilets waagerecht aufschneiden
- nicht ganz durchschneiden, sodass es nicht
auseinanderfallt - und dann wie ein Buch
aufklappen.

Aufgeklappte Pouletbrustfilets in einer Auflaufform
mit der BBQ-Sauce, Sriracha-Sauce und etwas
Salz* marinieren.

Burgerbrotli aufschneiden und jede Halfte auf der
Schnittfliche mit etwas Kéase belegen.

Anrichten

Die Brotliunterseite mit den abgetrennten
Salatblattern und Pouletbrust belegen.

Fur den Dip

Knoblauchzehe aus dem Ofen nehmen und in eine
kleine Schiissel pressen.

Restlichen Joghurt dazugeben und mit
Mayonnaise und Ketchup verriihren.

Ein wenig Dip darauf verteilen.

Brotlihalften zusammenklappen.
Dip mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In den letzten 2 - 3 Min. der Kartoffel- und
Pouletbackzeit die Burgerbrotli mit der Kdseseite
nach oben mit auf das Backblech geben und
aufbacken, bis der Kdse geschmolzen ist.

Fertigen Burger zusammen mit den Kartoffeln und
dem restlichen Dip auf Tellern anrichten.

En Guete!

Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade
sie jetzt (iber den QR Code oder
tiber www. hellofresh.ch/freunde
ein!




Buffalo chicken burger with carrot slaw,
baked potatoes and dip

High protein 30-40 minutes - 3.530 kj/844 kcal - Cook on day 3

W

£
Chicken breast fillet BBQ sauce

Sriracha sauce Brioche buns

Grated hard cheese  Small potatoes Lettuce

/

heart (romaine) Carrot

O

Garlic clove Mayonnaise

Ketchup

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Giood to have at hand
Pepper*, salt*, oil*




Let’s get started

Wash vegetables and herbs and pat the meat dry with
kitchen roll.

Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan
oven).

What you need

1ovendish, 1 baking tray with baking paper, 1 large bowl,
1 small bowl, 1 garlic press and 1 vegetable grater.

Ingredients for 2 | 4 persons

2p 4P
Chicken breast fillet 2x 120g 4x 120g
BBQ sauce 3) 4) 1x 20ml  2x 20ml
Sriracha sauce 1x 8ml 1x 15ml

Brioche buns 1) 2) 5) 2% 80g 4x 80g

Grated hard cheese 1x 20g 1x 40g

2)5)

Small potatoes 1x 400g 1x 800g
'(f;:;‘a‘ﬁgea” 1x él‘f 1x  170g
Carrots 2x 100g  4x 100g
Garlic cloves 1x 4g*™ 1x 4g
Mayonnaise 2) 4) 2x  1Tml  4x  17ml
Yoghurt 5) 1x 100g 1x 200g
Ketchup 3) 2x  17ml  4x  17ml
oil* Amounts specified in text

Salt*, pepper*
*Good to have at hand.

According to taste

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box differs
from this quantity and some will be left over.

Average
nutritional values per

(calculated based on the specified starting ingredients)

1009 (appl:gﬁggo 9
Calories 513 kj/123 kcal 3.530 kj/844 kcal
Fat 4.34¢g 29.87¢g
—incl. saturated fats 1.22¢g 8.36g
Carbohydrate 1342¢g 92.36¢g
-incl. sugar 3.99g 27.48¢g
Protein 719g 49.45g
Salt 0.378¢g 2.602¢g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 1) Cereals containing gluten (wheat) or products thereof 2)
Eggs or egg products 3) Celery or celery products 4) Mustard or mustard
products 5) Milk or milk products (including lactose) 8) Sesame seeds or
products thereof 10) Soya or soya products.

(Please see the additional information on allergens and possible traces
of allergens on the packaging of the ingredients!)
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Bake potatoes

Cut the small potatoes into halves or quarters,
depending on size.

Spread the potatoes over a baking tray lined with
baking paper, mix with 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* and

a little salt*, then bake in the preheated oven for

30 min. until the potatoes are golden brown and

soft inside.

In the meantime

Peel the carrot and coarsely grate into a large bowl.

Cut two lettuce leaves per burger and set aside.

Cut remaining lettuce into strips and add to the
shredded carrot.

Dress the carrot salad with 2 tbsp. [4 tbsp.] yoghurt
and season with salt*, pepper* and a little sugar*.

Add the garlic clove to the baking tray for about
5 min.

Marinate chicken

Cut the chicken breast horizontally, but do not cut
all the way through so that it does not fall apart,
and then open up like a book.

Marinate the opened chicken breast fillets in an
oven dish with the BBQ sauce, sriracha sauce and
a little salt™.

For the dip

Take the garlic out of the oven it and pressitinto a
small bowl.

Add the remaining yogurt and mix with the
mayonnaise and ketchup.

Season dip with salt* and pepper*.

In the last 2-3 min. of the potato and chicken

baking time, place the burger buns with the cheese

side up on the baking tray and bake until the
cheese has melted.

Bake chicken

Place the oven dish on the baking tray with the
potatoes for the last 14-16 min. and bake until the
chicken breast fillet is no longer pink inside.

Slice open the burger buns and top each half with
some cheese on the cut side.

Serve

Place the lettuce leaves you set aside and the
chicken breast on the bottom half of the buns.

Spread a little dip on top.
Fold the bun halves together.

Serve the finished burger together with the
potatoes and remaining dip on plates.

Bon appetit!

You love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www.hellofresh.ch/
freunde!




Hamburger de poulet Buffalo avec salade de carottes,
pommes de terre au four et dip

Hautement proteine 30 - 40 minutes - 3.530 kj/844 kcal - Cuisiner le 3e jour

W D

Blanc de poulet Sauce BBQ

Sauce sriracha Petits pains briochés

O

Fromage a pate Petites pommes de terre
dure rapé

s/

Coeur de laitue (romaine) Carottes

© O

Gousse d'ail Mayonnaise

O @

Yogourt Ketchup

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher

- Ohne hinzugefigte Glutamate
Geschmack

Ingrédients a toujours avoir chez soi
Poivre*, sel*, huile*




C’est parti
Laver les légumes et les fines herbes et essuyer la viande
avec de l'essuie-tout.

Préchauffer le four a 220 °C (chaleur tournante 200 °C).

Ce dont vous avez besoin

1 moule a gratin, 1 plaque de four recouverte de papier sul-
furisé, 1 saladier, 1 bol, 1 presse-ail et 1 rape a légumes.

Ingrédients pour 2 | 4

personnes

2 portions 4 portions
Blancs de poulet 2x 120g 4x 120g
Sauce barbecue 3) 4) Ix 20ml  2x 20ml
Sauce sriracha 1x 8ml 1x 15ml

Petits pains briochés 1)
2)5)8)10) |

Fromage a pate dure
rapé 2) 5)

Petites pommes de

2x 80¢g 4x 80g
1x 20g 1x 40g
Ix 400g 1x 800g

terre .
Coeur de laitue 170g

(romaine) 1x 1x 170g
Carottes 2x 100g  4x 100g
Gousse d’ail 1x 4g** 1x 4g
Mayonnaise 2) 4) 2X 17ml  4x 17ml
Yogourt 5) 1x 100g 1x 200g
Ketchup 3) 2x 17ml  4x 17ml
Huile* Détails dans le texte
Sel*, poivre* selon les golts

*Ingrédients a toujours avoir chez soi.
**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box de sorte qu'il peut y avoir des restes.

Valeurs nutritionnelles
moyennes pour

(calculées sur la base de la quantité indiquée d’ingrédients utilisés)

100g (enl\:/‘.c?l.rjggrcl) 9
Valeur calorique 513 kj/123 kcal 3.530kj/844 kcal
Lipides 434g 29.87g
;adtargsaades gras 12¢g 8.36¢
Glucides 1342¢g 92.36¢g
- dont sucre 3.99g 27.48¢g
Protéines 7.19¢g 49.45g
Sel 0.378¢g 2.602¢g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur 'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 1) céréales contenant du gluten (blé) ou produits & base
de céréales contenant du gluten 2) ceufs ou produits a base d'ceufs 3)
céleri ou produits a base de céleri 4) moutarde ou produits a base de
moutarde 5) lait ou produits laitiers (y compris le lactose) 8) graines de
sésame ou produits a base de graines de sésame 10) soja ou produits
abasedesoja.

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)
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Cuire les pommes de terre

Couper en deux ou en quatre les petites pommes
de terre selon leur taille.

Répartir les dés de pommes de terre sur une
plaque de four recouverte de papier sulfurisé,
mélanger avec 1 c¢s [2 cs] d'huile* et un peu de sel*,
puis faire cuire au four env. 30 min. jusqu'a ce qu’ils
soient tendres.

Pendant ce temps

Peler les carottes et les raper grossierement dans
un saladier.

Couper deux feuilles de laitue par hamburger et les
réserver.

Couper le reste de la laitue en laniéres et ajouter
aux carottes rapées.

Faire mariner la salade de carottes avec 2 cs [4 cs]
de yogourt et assaisonner avec du sel*, du poivre*
et un peu de sucre*.

Mettre la gousse d'ail sur la plaque de four env.
5 min.

Faire mariner le poulet

Découper les blancs de poulet dans le sens de
[’épaisseur (mais pas complétement), puis les
ouvrir comme un livre.

Faire mariner les blancs de poulet ouverts dans un
moule a gratin avec la sauce BBQ, la sauce sriracha
et un peu de sel*.

Pour le dip

Sortir l'ail du four, le peler et le presser dans un bol.

Ajouter le reste du yogourt et mélanger avec la
mayonnaise et le ketchup.

Saler* et poivrer*.
Dans les 2 a 3 dernieres minutes de la cuisson des
pommes de terre et du poulet, placer les petits

pains sur la plaque de four, c6té fromage vers le
haut jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

Cuire le poulet

Placer le moule a gratin sur la plaque de four a
coté des pommes de terre pour les dernieres 14 a
16 min. de cuisson et faire cuire jusqu'a ce que le
poulet ne soit plus rose a l'intérieur.

Ouvrir les petits pains et placer du fromage c6té
coupé.

Dresser

Placer les feuilles de laitue et le poulet sur le moitié
inférieure des petits pains.

Recouvrir d’un peu de sauce.

Refermer les petits pains.

Servir les hamburgers sur des assiettes avec les
pommes de terre et le reste du dip.

Bon appétit !

Vous aimez HelloFresh 2
Je parie que vos amis aussi !
Invitez-les dés maintenant via le
QR code ou sur www. hellofresh.ch/
freunde !




