ffM SALADE GRECQUE
Q.\‘[:L/ avec des lamelles de poulet et des Iégumes croquants

HELLO ORIGAN!
ey - - ; R LT TR TEE
. L'origan doit son aréme épicé a un mélange
d’huiles essentielles - notamment le thymol
et le carvacrol lui octroient son go(it intense.

Aiguillettes de poulet C-ilt:n
o
Tomates Pain plat
&
Oignon rouge Origan séché
o+
Persil Concombre
Menthe Feta

. . : Cette salade colorée est préparée en un rien de temps et fera un lunch idéal pour le lendemain !
G minutes |||:| Niveau : , . , .
: Des legumes croquants, des lamelles de poulet et de fins dés de pita font de cette recette un plat
‘@- Redécouverte ('D Gain de temps . vraiment revigorant. Savourez ce plat riche en protéines. Bon appétit !

s A utiliser dans les
(EX P jours



CEST

PARTI

MARINER L’OIGNON

Peler 'oignon rouge, le couper en deux,
puis en trés fines rondelles. Dans un grand
saladier, mélanger l'oignon tranché, Uorigan,
1cs[2 cs] devinaigre et 2V2 cs [5 cs] d’huile
d’olive et laisser mariner au moins 10 min.

SAISIR LA VIANDE

Chauffer a nouveau la grande poéle sans
rajouter de graisse ety faire dorer 4 a 5 min.
les lamelles de poulet en remuant.

PREPARER LA VIANDE

Couper les aiguillettes de poulet en
lamelles d’env. 1 cm. Dans un petit saladier,
mélanger les lamelles de poulets dans 1 cs
[2 cs] d’huile d’olive et assaisonner avec un
peu de sel et de poivre, puis laisser mariner.

AVANT DE FINIR

Arracher des feuilles de menthe et
de persil et les couper finement. Presser
un citron.

Laver les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Pour réaliser cette recette, il vous faut également une
grande poéle, un grand saladier, un petit saladier et un presse-agrume.

PENDANT CE TEMPS

Couper la pain plat en dés d’env. 2 cm.
Dans une grande poéle, chauffer 1 ¢s [2 cs]
d’huile ety faire revenir les dés de pain plat
en les remuant env. 5 min. jusqu’a ce qu’ils
soient croustillants. Les retirer ensuite de
la poéle et les laisser refroidir un moment.
Couper les tomates en deux, Oter la partie
dure, couper en quartiers les demi tomates
et les saupoudrer d’un peu de sucre et de sel.
Couper le concombre en dés d’env. 2 cm.

DRESSER

Mélanger avec précaution les dés de
concombre, les quartiers de tomates, les dés
de pain plat, les herbes hachées, l'oignon
et, selon les golits, le jus de citron dans un
saladier. Emietter la feta avec les doigts.
Répartir la salade grecque sur les assiettes,
répartir les lamelles de poulet encore
chaudes et déguster.

BON APPETIT!

: 2| 4 PERSONNES

: 2018(S28

INGREDIENTS

2P 4P
Oignon rouge ® 1/2 1
Origan séché ig 1g
Aiguillettes de poulet 240 g 480 g
Tomates 2 4
Concombre 1 1
Pain plat 1) 15) ® 2 4
Menthe/persil ® env.5g env.10g
Citron ® 1/2 1
Feta 7) 100 g 200g

INGREDIENTS A TOUJOURS AVOIR CHEZ
SOI : huile (d’olive), sel, poivre, vinaigre, sucre
Pour 4 personnes, doubler les quantités comme
indiqué entre crochets.

@ Autiliser éventuellement pour d’autres recettes.

VALEURS
NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

1009 PORTION

Valeur calorique 515kJ /123 kcal: 3093 kJ /738 kcal

Graisse 6g 25g
- dont acides gras saturés 2g 11g
Glucides 10g 42g
-dontsucre 1g 6g
Protéines 10g 43g
Fibres <lg 4g
Sel <lg 3g
i ALLERGENES

1) gluten 7) lactose 15) peut contenir des traces d’allergénes

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
. possibles traces d’allergénes sur lemballage des ingrédients !)

Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).

y n #HelloFreshCH

Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
+41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



