)N = POULET-BURGER MIT GESCHMOLZENEM KASE,
Q\[R_L&/Lh dazu Kartoffelspalten und Karottensalat

Kartof‘feln Tomatenketchup

Brioche-Buns Tomaten

. V)

Gewdlrzmischung Pouletbrustfilets
HelloMedlterraneo

geriebener Hartkése Salatherz (Romana)
Mayonnaise Riebli

Wenn lhr Eure Kinder mit ins Kochgeschehen einbinden mdchtet, lasst sie

doch ihre Burger selber zusammenstellen.
So hat jedes Kind auch nur das auf dem Burger, was es mag.

O Minuten (je nach Personenanzahl)

|[][| Stufe

- -]
| 3] Tag kochen
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BURGER ZUBEREITEN
Heizt den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze (180 °C Umluft) vor.

Die Pouletbrustfilets waagerecht
aufschneiden (aber nicht ganz durch) und
wie ein Buch aufklappen. Pouletbrustfilets
mit der Halfte der Gewiirzmischung in

eine mittelgrosse Schiissel geben. Mit Salz*
und Pfeffer wiirzen und mit den Handen
gut vermischen.

GEMUSE SCHNEIDEN

Pro Portion 2 Salatblatter abtrennen
und beiseitelegen. Restlichen Salat halbieren,
Strunk entfernen und Salathalften in
Streifen schneiden.

Riiebli schalen und grob raspeln.

Salatstreifen und geraspelte Riiebli in einer
grossen Schiissel mit Mayonnaise vermischen
und mit Salz*, Pfeffer- und 2 EL [32 EL|

Essig abschmecken.

Wascht das Gemiise ab und tupft das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.
Zum Kochen benétigt Ihr 2 grosse Schiisseln, 1 grosse Bratpfanne, 2 Backbleche mit Backpapier, 1 Gemiiseschaler,
1 Gemiiseraffel und 1 kleine Schiissel.

KARTOFFELSPALTEN BACKEN

Kartoffeln je nach Vorliebe geschalt
oder ungeschalt in ca. 2,5 cm breite Spalten
schneiden und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Mit 12 EL
[2 EL] 1", salz* und Pfeffer* vermischen und
25 - 30 Min. im Ofen rosten, bis die Kartoffeln
weich und goldbraun sind.

BURGER VOLLENDEN

Ketchup in eine kleine
Schiissel geben und die restliche
Gewiirzmischung hinzugeben.

Burgerbrotli halbieren und auf einem
zweiten mit Backpapier belegten Backblech
2 -3 Min. aufbacken.

Tomaten in diinne Scheiben schneiden.

POULET GAREN

In einer grossen Bratpfanne 12 EL [2 EL |
Ol erhitzen und die Pouletbrustfilets von
jeder Seite 3 - 4 Min. goldbraun anbraten.
In den letzten 8 - 10 Min. der Kartoffel-
Backzeit Pouletbrustfilets neben die
Kartoffelspalten legen, mit Hartkase
bestreuen und bis zum Ende der Garzeit
mitbacken, bis die Pouletbriiste durchgegart
sind und der Kdse geschmolzen ist.

BURGER ANRICHTEN

Wenn alles fertig ist, etwas
Krauterketchup auf die Brotlihalften
streichen. Die Burgerunterseite mit je
2 Salatblattern und Tomatenscheiben
belegen. Pouletbrust zwischen die
Brotlihalften legen und zusammen mit einer
Portion Kartoffelspalten und Salat auf einem
Teller anrichten.

En Guete!

: 2| 4 PERSONEN

1 2019|KW44|1

ZUTATEN

Pouletbrustfilet 2x 120g 4x 120g
mﬁ;ﬁﬁn 1x 2g 1x 4g
Kartoffeln 1x 400g 1x 800g
geriebener Hartkdse5) ~ 1x  20g 1x  40g
Salatherz (Romana) 1x 170g @ 2x  170g
Riiebli 1x 100g 2x 100g
Mayonnaise 2) 4) Ix 20ml @ 2x 20ml
: Tomatenketchup 2x  20ml  4x  20ml
: ;”foc)he'B”ns D29 1y 1e0g 2x  160g
Tomaten 1x 100g 2x 100g
Ol* fiir Schritt2und 3 je 1AEL je2EL

Essig* 1) 11) furr Schritt 4 YA EL ¥ EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

. * Gut,im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen verdoppeln].
. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100g PORTION

Brennwert 552 kJ/132 kcal : 3.489 kJ/834 kcal
Fett 5g 33g

- davon ges. Fettsauren 1lg 8g
Kohlenhydrate 13g 82¢g

- davon Zucker 3g 17g
Eiweiss 8g 48¢g
Salz og 2g

. ALLERGENE

* 1) Glutenhaltiges Getreide ) Eier 4) Senf 5) Milch
: 8) Sesamsamen 10) Sojabohnen 11) Schwefeldioxid und Sulfite

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

n u #HelloFreshCH

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
+41 435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



17J/\N  CHICKEN BURGERS WITH MELTED CHEESE,
Q\[R_L&/Lh served with potato wedges and carrot salad

v
Potatoes tomato ketchup
Brioche buns Tomatoes
. \ } I
"HelloMediterraneo" Chicken breast fillets
spice mix

Grated hard cheese Lettuce heart
Mayonnaise Carrots

If you want to involve your children in the cooking, why not let them put

together their own burgers?
Then each of them will only have the things they like on their burger,

O - 45 minutes (depending on number of
persons)

|[]|] Level

[ -]
| 3] Cookondaysi-



LET ‘ S m— Wash the vegetables and dab the meat dry with kitchen roll. SERVES 2 | 4
To cook this dish you need 2 large bowls, 1 large fryingpan, 2 baking trays with baking paper, 1 vegetable peeler,
G o ¢ 1vegetablegrater and 1 small bowl. : I N G R E D I E N I S
. ; , : 2P 4P

Chicken breast fillet 2x 120g 4x 120g

“HelloMediterraneo”
. spice mix Ix 2g 1x e
Potatoes 1x 400g 1x 800g

Grated hard cheese 5) 1x 20g 1x 40g
. Lettuceheart (romaine) = 1x 170g = 2x  170g
: Carrots 1x 100g 2x 100g

1 : Mayonnaise 2) 4) Ix 20ml 0 2x 20ml
PREPARING THE BURGERS BAKE POTATO WEDGES COOKING THE CHICKEN : Tomatoketchup N O I 2ol
Preheat the oven to 200 °C top/bottom heat Cut the potatoes, peeled or unpeeled Heat 1'4 thsp [2 thsp] of oil* in a large : Briochebuns1)2)5) 1x 160g 2x 160g
(180 °Cfan oven). according to your preference, into roughly frying pan and fry the chicken breasts on each : 8)10)
Cut the chicken breast fillets horizontally (but 2.5 cm wide wedges and lay them outon a side for 3 - 4 min. until golden brown. Tomatoes ol o
not all the way through) and open them up baking tray lined with baking paper. Mix with In the last 8 - 10 minutes of the potato baking : O /0rsfeps2ands - Latbspeach 2ibep. each
like a book. Place the chicken breast fillets 1% tbsp [2 thsp] of eil’, salt and pepper time, place the chicken breast fillets nextto ~ : Vinegar 11l forstepd 2 thsp. % tbsp.
in a medium-sized bowl with half of the spice ~ and roast in the oven for 25 - 30 minutes the potato wedges, sprinkle with the hard : Salt", pepper* . According to taste
mixture. Season with salt* and pepper- and until the potatoes are cooked through and cheese and bake them together until the © % Good to have at hand [double the amounts for 4 persons]
mix together well by hand. golden brown. chicken breast is cooked through and the R
cheese has melted. :
i AVERAGE
: NUTRITIONAL
. VALUES PER 100 g PORTION
Calories 552 kJ/132 kcal : 3,489 kJ/834 kcal
: Fat 5g 33g
—incl. saturated fats 1lg 8g
Carbohydrate 13g 82g
—incl. sugar 3g 17g
Protein 8g 48g
Salt 0g 2g
i ALLERGENS

: 1) Cereals containing gluten 2) Eggs 4) Mustard 5) Milk
. 8) Sesame seeds 10) Soya beans 11) Sulphur dioxide and

CHOP VEGETABLES FINISHING THE BURGERS DRESSING THE BURGERS © sulphites
Break off 2 lettuce leaves per serving Put the ketchup in a small bowl and add When everything is ready, spread some
and set them aside. Cut the rest of the lettuce  the remaining spice mixture. herb ketchup on each half of the bun. Put : lraces oratlergens on the pactogng o the maredrenta) ¢

in half, remove the stalk and cut the lettuce Halve the burger buns and bake on a second 2 lettuce leaves and some tomato slices on
halves into strips. baking tray lined with baking paper for the bottom half of each burger. Place the
chicken breast between the halves of the bun
and arrange on a plate together with a portion
of potato wedges and salad.

large bowl with mayonnaise and season with
salt’, pepper* and Y2 tbsp [ ¥ tbsp] of vinegar. n u #HelloFreshCH

Peel and coarsely grate the carrots. 2 - 3 minutes.

Mix the lettuce strips and grated carrots in a Cut the tomatoes into thin slices.

: We love feedback! Call us or write to us:

Bon appetit! +41 435087270 | kundenservice@hellofresh.ch
2019|CW44|1 CWFRESH



Hello . HAMBURGER AU POULET ET AU FROMAGE FONDU,

FRE SH avec des quartiers de pommes de terre et une salade de carottes

L e

Pommes de terre Ketchup

Petits pains briochés Tomates
@ ¢
Mélange d'épices Filets de blanc de poulet

« HelloMediterraneo »

Fromage rapé Laitue (romaine)
Mayonnaise Carottes

Si vous souhaitez faire participer vos enfants a la préparation, laissez-les
composer leur hamburger eux-mémes.

Ainsi, chaque enfant peut garnir son hamburger des ingrédients qu'il aime.

O a minutes (selon le nombre de
personnes)

|[]|] Niveau

o Autiliser dans les
a Sjours



C'EST

PARTI

PREPARER LES HAMBURGERS

Préchauffer le foura 200 °C (chaleur tournante
180 °C).
Couper les blancs de poulet dans le sens de
[’épaisseur (mais pas complétement) et les
ouvrir comme un livre. Placer les blancs de
poulet et la moitié du mélange d'épices dans
un saladier moyen. Assaisonner de sel* et de
poivre* et bien mélanger avec les mains.

COUPER LES LEGUMES

Mettre de coté 2 feuilles de laitue par
portion. Couper le reste de la laitue en deux,
retirer la partie centrale et trancher les feuilles
en bandes.

Peler les carottes et les raper grossiérement.

Dans un grand saladier, mélanger les
bandes de laitue et les carottes rapées a la
mayonnaise et assaisonner avec du sel*, du
poivre* et ¥ cs[¥: cs| de vinaigre”.

Laver les legumes et essuyer la viande avec de l’essuie-tout.
Pour réaliser cette recette, il vous faut 2 grands saladiers, 1 grande poéle,
2 plaques de four recouvertes de papier sulfurisé,1 économe, 1 rape a légumes, 1 petit saladier.

CUIRE LES POMMES DE TERRE
Couper les pommes de terre (pelées
ou non pelées selon les goQits) en tranches
d'environ 2,5 cm de large, puis les répartir
sur la plaque de four recouverte de papier
sulfurisé. Mélanger avec 2 cs |2 cs| d'huile’,
du sel” et du poivre* et faire cuire au four 25 a
30 minutes jusqu'a ce que les pommes de terre
soient tendres et dorées.

FINIR LES HAMBURGERS
Mettre le ketchup dans un petit saladier et
ajouter le reste du mélange d'épices.

Couper les petits pains en deux et les
enfourner sur une deuxiéme plaque de
four recouverte de papier sulfurisé pour2 a
3 minutes.

Couper les tomates en fines tranches.

FAIRE CUIRE LE POULET

Dans une grande poéle, chauffer 1% cs
[2 cs] d’huile* et faire dorer les blancs de
poulet 3 a4 min. de chaque coté.
Durant les 8 a 10 derniéres minutes de
cuisson des pommes de terre, placer les
blancs de poulet a c6té des pommes de terre,
saupoudrer de fromage rapé et remettre au
four jusqu'a ce que le poulet soit bien cuit et
que le fromage fondu.

COMPOSER LES HAMBURGERS
Quand tout est prét, étaler un peu de
ketchup aux fines herbes sur les moitiés
de petit pain. Couvrir la partie inférieure
du hamburger de 2 feuilles de laitue et de
2 tranches de tomate chacune. Placer le blanc
de poulet entre les moitiés du petit pain et
dresser sur une assiette avec des quartiers de
pommes de terre et de la salade.

Bon appétit !

: 2| 4 PERSONNES

2019|5441

INGREDIENTS

2P 4P

Filetsdeblancdepoulet 2x 120g = 4x  120g

Mélanged’épices

1x 2 1x 4
«HelloMediterraneo » & &

Pommes de terre 1x 400g @ 1x :800g
Fromage rapé 5) 1x 20g 1x 40g
Laitue romaine 1x 170g = 2x 170g
Carottes 1x 100g @ 2x 100g
Mayonnaise 2) 4) Ix 20ml 0 2x 20ml
Ketchup de tomate 2x 20ml = 4x  20ml
;e;')t; )p;";(s) )br"’Ches 1x 160g 2x 160g
Tomates 1x 100g 2x 100g
;‘:ng* pourlesétapes y 1, cschaque | 2 cschaque
Rl L BT I
Sel*, poivre* selon les golits

* Ingrédients a toujours avoir chez soi [doubler les quantités pour 4
personnes].

@ 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.

VALEURS
NUTRITIONNELLES

MOYENNES POUR 100 g PORTION

Valeur calorique 552 kJ/132 keal 3489 kJ/834 kcal

Graisse 5g 33g

- dont acides gras saturés lg 8g

Glucides 13g 82g

-dont sucre 3g 17g

Protéines 8g 48¢g

Sel 0g 2g
© ALLERGENES

: 1) céréales contenant du gluten 2) ceufs 4) moutarde 5) lait
: 8)sésame 10) soja 11) dioxyde de soufre et sulfites

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

n u #HelloFreshCH

Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
+4143 5087270 | kundenservice@hellofresh.ch

@ HelloFRESH



