Marinierte Pouletbrust mit Oregano

dazu Zaziki, Minz-Wildreis und griechischer Salat

40 — 50 Minuten - 2.778 kj/664 kcal - Tag 3 kochen

Pouletbrustfilet Zitrone
Knoblauchzehe

Wildreis-Mischung Naturjoghurt

Tomaten rote Zwiebel

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Erhitze 300 ml [600 ml] Wasser im Wasserkocher.

1 grossen Topf mit Deckel, 1 grosse Bratpfanne, 1 grosse
Schissel, 1 kleine Schissel, 1 Sieb, und 1 Gemiiseraffel.

2P 4P

Pouletbrustfilet 2X 120g  4x 120g
Zitrone 1x g 2x 90g
Knoblauchzehe 2x 4g 3x 4g

Gurke 1x 200g 2x  200g
Wildreis-Mischung 1x 150g 1x 300g
Naturjoghurt 5) 1x 100g 1x  200g
Tomaten 2x 100g 4x 100g
rote Zwiebel 1x 80g*™ 1x 80g
Minze 1x 10g 2x 10g

Wasser*, Olivensl*, O1*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (c: ?(')588 9
Brennwert 418kj/100 kecal 2.778 kj/664 kcal
Fett 3.77g 25.09¢g
- davon ges. Fettsauren 059g 392g
Kohlenhydrate 1046 g 69.56 g
—davon Zucker 153g 10.20g
Eiweiss 6.00g 39.88¢g
Salz 0.087g 0.580g

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

Allergene : 5) Milch oder Milcherzeugnisse (einschliesslich Laktose).
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!).

2021-W32

Zitrone heiss abwaschen, Schale abreiben und
Zitrone halbieren.

Halfte der Zitrone entsaften und den Saft in eine
grosse Schiissel flllen.

Andere Halfte in Spalten schneiden.

In einer grossen Schiissel Pouletbrust mit
Zitronensaft, 0.5 TL [1 TL] Zitronenabrieb,

gerebeltem Oregano und etwas Salz* und Pfeffer
marinieren. Beiseitestellen.

*

Geraffelte Gurke in einer kleinen Schiissel mit
Joghurt und restlichem Knoblauch verriihren und
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Andere Halfte
der Gurke in diinne Scheiben schneiden.

Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhalften in diinne Spalten schneiden.

Gurkenscheiben und Tomatenspalten mit
restlichen Zwiebelstreifen in eine grosse Schissel
geben und mit 1 EL [2 EL] Olivendl* verriihren. Nach
Wunsch mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wildreismischung in einem Sieb mit kaltem
Wasser absplilen, bis dieses klar hindurchfliesst.
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Rote Zwiebel abziehen und in feine Streifen
schneiden.

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] O1* erhitzen, Halfte

der Zwiebelstreifen und Halfte des gehackten
Knoblauchs darin 2 - 3 Min. glasig anduinsten.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen,
Pouletinnenfilets darin je nach Dicke von jeder
Seite ca. 3 - 4 Min. anbraten, bis das Fleisch innen
nicht mehr rosa ist.

Wahrenddessen Minze fein hacken.

Wildreis mit einer Gabel auflockern. Reis mit 1 EL
[2 EL] O1* und gehackter Minze verriihren. Nach
Wunsch mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wildreis zugeben und so lange weiter erhitzen,

bis das Olvollstandig vom Reis aufgenommen
wurde. 300 ml [600 ml] heisses Wasser* zum Reis
geben, etwas salzen* und einmal aufkochen lassen.
Abgedeckt bei niedriger Hitze 15 Min. kdcheln
lassen. Anschliessend Topf vom Herd nehmen und
ca. 10 Min. ziehen lassen.

Enden der Gurke abschneiden. Gurke langs
halbieren und aus einer Halfte mit einem Loffel die
Kerne herausschaben. Diese Gurkenhalfte grob
raffeln. Geraffelte Gurke mit den Handen etwas
trocken pressen.

Wildreis auf Teller verteilen.

Pouletbrust zusammen mit Tomaten-Gurken-
Salat zum Wildreis anrichten, mit Zaziki und
Zitronenspalten servieren und geniessen.

Du liebst HelloFresh?

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




Marinated chicken breast with oregano

served with tzatziki, mint wild rice and Greek salad

40-50 minutes - 2778 kj/664 kcal - Cook on day 3

Garlic cloves Cucumber
Wild rice mix Natural yoghurt

Tomatoes Red onion

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Good to have at hand
Pepper*, salt*, water*, oil*, olive oil*




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

Boil 300 ml [600 ml] water in the kettle.

1 large pot with lid, 1 large frying pan, 1 large bowl, 1 small
bowl, 1 sieve and 1 vegetable grater.

2P 4P

Chicken breast fillet 2x 120g 4x 120g
Lemon 1x 0g 2x g
Garlic cloves 2x 4g 3x 4g

Cucumber 1x 200g 2x 200g
Wild rice mix 1x 150g 1x 300g
Natural yoghurt 5) 1x 100g 1x 200g
Tomatoes 2x 100g  4x 100g
Red onion 1x 80g*™ 1x 80g
Mint 1x 10g 2x 10g

Water*, olive oil*, 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.

Portion
100g (approx.1.000 g)

Calories 418 kj/100 kcal 2.778 kj/664 kcal
Fat 3.77g 25.09g
- incl. saturated fats 0.59¢g 3.92g
Carbohydrate 10.46¢g 69.56 g
—incl. sugar 1.53g 10.20g
Protein 6.00g 39.88¢g
Salt 0.087¢g 0.580 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: 5) Milk or milk products (including lactose).

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

2021-W32

Wash lemon with hot water, grate peel, then halve
lemon.

Juice half of the lemon into a large bowl.

Cut the other half into wedges.

Marinate the chicken breast in a large bowl with
lemon juice, 0.5 tsp. [1 tsp.] lemon zest, chopped

oregano and a little salt* and pepper*. Put to one
side.

Mix the grated cucumber with yoghurt and the
rest of the garlic in a small bowl and season
with salt* and pepper*. Cut the other half of the
cucumber into thin slices.

Halve the tomatoes, remove the stalks, and cut
tomato halves into thin wedges.

Put the cucumber slices and tomato wedges into a
large bowl with the rest of the onion strips and mix
with 1 tbsp. [2 tbsp.] olive oil*. Season with salt*
and pepper* according to taste.

Rinse wild rice in a sieve with cold water until the
water is clear. Peel and finely chop the garlic.

Peel red onion and cut into thin strips.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large pot and sauté

half of the onion strips and half of the chopped
garlic for 2-3 min. until glazed.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan and
fry the chicken fillets on each side for approx.
3-4 min. until the meat is no longer pink inside.

In the meantime, chop the mint finely.

Fluff up the wild rice with a fork. Mix rice with

1 tbsp. [2 thsp.] oil* and the chopped mint. Season

with salt* and pepper* according to taste.

Add wild rice and keep heating until the rice

has absorbed all the oil. Add 300 ml [600 ml] hot
water* to the rice, add a little salt* and bring to
the boil. Cover and simmer on low heat for 15 min.
Then take the pot from the stove and leave to
stand for approx. 10 min.

Cut the ends off cucumber. Halve the cucumber
lengthways and use a spoon to scrape the seeds
out of one half. Coarsely grate this half of the
cucumber. Press the grated cucumber in your
hands to dry it a little.

Apportion wild rice onto plates.

Serve chicken breast and tomato and cucumber
salad with the wild rice, the tzatziki and the
lemon wedges and enjoy.

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!




Blanc de poulet mariné a lorigan,
accompagne de zaziki, de riz sauvage a la menthe et de salade grecque

40 — 50 minutes - 2778 kj/664 kcal - Cuisiner au 3e jour
0
Blanc de poulet Citron
Gousse d’ail Concombre

Yogourt nature

Tomates Oignon rouge

Menthe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ingredients a toujours avoir chez soi
Poivre*, sel*, eau*, huile d'olive*, huile*




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

Chauffer 300 ml [600 ml] d’eau dans la bouilloire.

1 grande casserole avec couvercle, 1 grande poéle, 1 petit
saladier, 1 bol, 1 passoire et 1 rape a légumes.

2 portions 4 portions
Blancs de poulet 2x  120g  4x 120g
Citron 1x g 2x 0¢g
Gousses d’ail 2x 4g 3x 4g
Concombre 1x 200g 2x 200g
Mélange derizsauvage 1x 150g 1x  300g
Yogourt nature 5) 1x 100g 1x 200g
Tomates 2x 100g  4x 100g
Oignon rouge 1x 80g*™ 1x 80g
Menthe 1x 10g 2x 10g
ani’ huile d'olive”, Détails dans le texte
huile*

Sel*, poivre*

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

selon les godts

100g (enl\j.c{ggg 9
Valeur calorique 418 kj/100 kcal 2.778kj/664 kcal
Lipides 3.77g 25.09g
;ac{zrr'gsamdes gras 0.59g 392
Glucides 10.46¢g 69.56 g
- dont sucre 153¢g 10.20g
Protéines 6.00g 39.88¢g
Sel 0.087¢g 0.580 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 ’lemballage des produits sont significatives.
Allergenes : 5) lait ou produits laitiers (y compris le lactose)

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur l'emballage des ingrédients !)

2021-W32

Laver le citron a 'eau chaude, raper le zeste et
couper le citron en deux.

Presser la moitié du citron et verser le jus dans un
saladier.
Couper l'autre moitié en tranches.

Dans un grand saladier, faire mariner le blanc de
poulet dans du jus de citron, 2 cc [1 cc] de zeste
de citron, ['origan haché et un peu de sel* et de
poivre*. Réserver.

Mélanger le concombre rapé, le yogourt et le reste
de lail dans un petit saladier ; saler* et poivrer*.
Couper 'autre moitié du concombre en fines
tranches.

Couper les tomates en deux, enlever la partie dure
et couper en fines tranches.

Dans un saladier, ajouter les tranches de
concombre et de tomate au reste de rondelles
d'oignon, puis ajouter 1 cs [2 cs] d'huile d'olive*.
Assaisonner avec du sel * et du poivre* selon les
golts.

Rincer le mélange de riz sauvage a 'eau froide
dans une passoire jusqu’a ce que |’eau qui s’écoule
soit claire. Peler et hacher finement l'ail.

Eplucher oignon rouge et le couper en fines
lamelles.

Chauffer 1 cs [2 cs] d'huile* dans une grande
casserole, faire fondre la moitié des rondelles
d'oignon et la moitié de l'ail haché pendant2 a3
minutes.

Faire chauffer 1 cs [2 cs] d'huile* dans une grande
poéle et faire revenir les aiguillettes de poulet

de tous les cotés env. 3 a4 min. jusqu'a ce que la
viande ne soit plus rose a l'intérieur.

Pendant ce temps, hacher finement la menthe.
Aérer le riz sauvage avec une fourchette.
Mélanger au riz 1 cs [2 cs] d'huile et la menthe
hachée. Assaisonner avec du sel* et du poivre*
selon les go(its.

Verser le riz sauvage et cuire jusqu’a ce que ['huile
ait été completement absorbée par le riz. Ajouter
300 ml [600 ml] d'eau chaude*au riz, ajouter

un peu de sel* et porter a ébullition. Couvrir et
laisser mijoter 15 min a feu doux. Retirer ensuite la
casserole du feu et laisser gonfler env. 10 min.

Couper les extrémités du concombre. Couper le
concombre en deux dans le sens de la longueur

et gratter les graines d’'une des moitiés a l'aide
d'une cuillere. Raper grossierement cette moitié de
concombre. Presser le concombre rapé avec les
mains pour le sécher un peu.

Répartir le riz sauvage sur les assiettes.

Disposer le blanc de poulet avec la salade de
tomate et de concombre a c6té du riz sauvage,
déguster avec le tzatziki et des quartiers de citron.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi !
Invitez-les des maintenant via le
QR code ou sur www.hellofresh.ch/
freunde !




