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Freude am Kochen- Freude am Kochen- 
einfach gemacht!einfach gemacht!
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Teile Deine Bilder mit dem Hashtag #HellofreshCH bei uns auf   Teile Deine Bilder mit dem Hashtag #HellofreshCH bei uns auf   

Trutenbrust Mozzarella KumatoGewürzmischung Tomaten Avocado

Frühlingszwiebel Kräuter der ProvenceBasilikum

25 min.
 Du suchst ein Essen mit viel Protein und wenig Kohlen-

hydraten? Kein Problem, wenn es so lecker ist wie unser Rezept 
hier. Nur übertreiben solltest Du es mit Low Carb nicht und auch 
Vollkornprodukte nicht vergessen. Jetzt aber erst einmal guten 
Appetit!

Low Carb Trutenbrust-Salat
mit Mozzarella-Perlen und zweierlei Tomatensalat



1 Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 
Trutenbust aus dem Kühlschrank nehmen, damit sie 
Zimmertemperatur annehmen kann.

2 Trutenbust mit ein wenig Olivenöl bepinseln und mit der 
Gewürzmischung und etwas Salz und Pfe� er einreiben. Anschliessend 
auf ein mit Alufolie belegtes Backblech legen und ca. 20 Min. auf der 
mittleren Schiene des Ofens backen.

3 In der Zwischenzeit: Mozzarella-Perlen abgiessen und evtl. noch 
etwas zerkleinern. Beide Tomatensorten waschen. Avocado von Schale 
und Kern befreien. Tomaten und Avocado in ca. 2 cm grosse Würfel 
schneiden. Zutaten in eine Schüssel geben.

4 Für das Dressing: Frühlingszwiebeln waschen, welkes Grün entfer-
nen und in feine Röllchen schneiden. Diese zusammen mit Kräuter der 
Provence in eine kleine Schüssel geben. 2 ½ EL Olivenöl, 1 EL Essig, 
etwas Salz, Pfe� er und 1 Prise Zucker dazugeben und alles gut mit-
einander verrühren. Basilikum waschen, trockenschütteln und klein 
schneiden.

5 Salatzutaten mit Basilikum und Dressing gut vermischen. Bis zum 
Anrichten ein wenig ziehen lassen.

6 Trutenbrust nach der Garzeit aus dem Ofen nehmen und ein paar 
Min. in Alufolie gewickelt ruhen lassen. Anschliessend in feine Scheiben 
schneiden.

7 Low-Carb-Salat auf Tellern anrichten, Trutenbrust darauf verteilen 
und geniessen.

 Ggf. auch für andere Rezepte verwenden

Zutaten in Deiner Box* 2 Personen 4 Personen
Mozzarella-Perlen 7) 1 Beutel 2 Beutel
Trutenbrust 2 4
Gewürzmischung 15) 2 g 4 g
Kräuter der Provence 15) 1 g 2 g
Avocado 1 2
Frühlingszwiebeln 2 4
Kumatos, lila Tomaten 2 4
Tomaten 2 4
Basilikum 10 g 20 g

Gut im Haus zu haben
Olivenöl, Salz, Pfe� er, (Balsamico-)Essig, Zucker

Zutaten in Deiner Box* 2 Personen 4 Personen

Allergene
7) Lactose 15) kann Spuren von Allergenen 
enthalten

Schon gewusst ...
Die Kumato ist eine Hybridzüchtung, die für 
Europa in der Schweiz gezüchtet wurde.  

Was zum Kochen gebraucht wird
Backofen, Alufolie, Backblech, Schüssel

* Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen möchtest 
welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf 
HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.

Nährwerte Energie Fett ges. 
Fettsäuren

Kohlen-
hydrate

Ballast-
stoffe Zucker Eiweiss Salz

Portion 667 kcal/2791 KJ 47 g 41 mg 17 g 9 g 6,6 g 40 g 4 g

100 g 113 kcal/473 KJ 8 g 6,9 mg 3 g 1,6 g 1,1 g 6,8 g 0,7 g


