7 HELLO
FRESH

Worziges Poulet mit Ajvar-Dip

und Susskartoffel-Kichererbsen-Gemiise

30 — 40 Minuten - 3.403 kj/813 kcal - Tag 2 kochen

Susskartoffeln

Kichererbsen

_—

Zitrone

Naturjoghurt

‘U

Pouletbrustfilet

rote Peperoni

Natdirlicher
Geschmack

rote Zwiebel

Y

Petersilie

C

Knoblauchzehe

Gewdlirzmischung
,Hello Harissa“

.

Ajvar

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefigte Glutamate

Gut, im Haus zu haben

Ol*, Salz*, Pfeffer*



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 Backblech mit Backpapier, 1 grosse Bratpfanne, 1 Sieb
und 2 kleine Schiisseln.

Zutaten 2 | 4 Personen

2P 4P

Siisskartoffeln 1x  450g 2x  450g
rote Zwiebel 1x 80g 2x 80g
Kichererbsen 1x 380g 2x 380g
Petersilie 1x 10g*™ 1x 10g
Zitrone Ix 90g*™ 1x 90g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Naturjoghurt 5) 1x 100g 1x  200g
ClmmenE 1 ag x4
Pouletbrustfilet 2x 120g  4x 120g
Ajvar 11) 1x 25g 1x 50g
rote Peperoni 1x 180g  2x 180g
or 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 (ibrig.

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

nach Geschmack

100g (c: T‘Ci)“(c))g 9
Brennwert 440 kj/105 kcal  3.403 kj/813 kcal
Fett 3.42g 26.49g
- davon ges. Fettsauren 0.66g 507g
Kohlenhydrate 1140g 8821g
- davon Zucker 2.88g 22.29g
Eiweiss 6.36g 4922¢
Salz 0.172¢g 1333g

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

Allergene : 5) Milch oder Milcherzeugnisse (einschliesslich Laktose)
11) Schwefeldioxid oder Sulfite.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!).
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Gemiise backen

Siisskartoffel schalen und in 1 -2 cm grosse Wiirfel
schneiden.

Rote Zwiebel abziehen, halbieren, in 6 [12] Spalten
schneiden.

Peperoni halbieren, Kerngehéuse entfernen und in
ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Gemiiise auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und mit 1 EL [2 EL] O1* sowie
etwas Salz* und Pfeffer* vermischen.

Auf der mittleren Schiene im Backofen 20 - 25 Min.
backen, bis die Siisskartoffel weich ist.

Kichererbsen hinzufiigen
Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
absplilen, bis dieses klar hindurchfliesst.

Kichererbsen zu dem Poulet in die Bratpfanne
geben und alles fiir weitere 2 - 3 Minuten anbraten,
bis das Poulet innen nicht mehr rosa ist.

Kichererbsen nach Belieben mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Poulet braten

In einer kleinen Schiissel Gewiirzmischung,
Salz* und Pfeffer* mit 1 EL [2 EL] O1* mischen,
Pouletbrustfilets darin marinieren. 1 EL [2 EL]
OL* in einer grossen Bratpfanne auf mittlerer Stufe

Knoblauch backen

Knoblauch mithilfe eines Messerriickens
andrlicken, bis die Schale sich etwas [0st.

Angedriickte Knoblauchzehe fiir die letzten 10 Min.
der Backzeit mit zu dem Gemiise auf das Backblech

geben. erhitzen, Pouletfilets darin auf jeder Seite jeweils
ca. 4 -5 Min. braten, bis dieses innen nicht mehr
rosa ist.
5 6
4 N
:
N\
A,
Joghurt abschmecken Anrichten

Knoblauch aus dem Gemiise entfernen. Gebratene Kichererbsen, etwas Zitronensaft und

Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken. gehackte Petersilie unter das Ofengemiise heben.

Siisskartoffel-Kichererbsen-Gemiise auf Teller
verteilen und Pouletbrust darauf anrichten.

Zitrone halbieren.

Joghurt in einer kleinen Schiissel mit dem Ajvar

verriihren und mit etwas Salz* und Pfeffer* Zusammen mit einem Klecks Ajvar-Joghurt

abschmecken. geniessen.
Tipp: Wenn Du ein Fan von Knoblauch bist: Jetzt
die gebackene Knoblauchzehe abziehen und in den En Guete!

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




7T HELLO  Spicy chicken with ajvar dip

FRESH and sweet potato and chickpeas

30-40 minutes - 3403 kj/813 kcal - Cook on day 2

Sweet potatoes Red onion

Y

Chickpeas Parsley

C

_—

Lemon Garlic cloves

Natural yoghurt “Hello Harissa” spice mix

‘U

Chicken breast fillet Ajvar

.

Red pepper

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Good to have at hand
Oil*, salt*, pepper*




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

1 baking tray with baking paper, 1 large frying pan, 1 sieve
and 2 small bowls.

Ingredients for 2 | 4 persons

2P 4P

Sweet potatoes 1x 450g 2x 450g
Red onion 1x 80g 2x 80g
Chickpeas 1x 380g 2x 380g
Parsley 1x 10g*™ 1x 10g
Lemon Ix 90g*™ 1x 90g
Garlic cloves 1x 4g 2X 4g
Natural yoghurt 5) 1x 100g 1x 200g
jhore g
Chicken breast fillet 2x  120g 4x 120g
Ajvar 11) 1x 25¢g 1x 50g
Red pepper 1x 180g 2x 180g
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)

100g (applzgﬂggo 9
Calories 440 kj/105 kcal 3.403 kj/813 kcal
Fat 342g 2649 g
- incl. saturated fats 0.66 g 5.07g
Carbohydrate 11.40¢g 88.21g
-incl. sugar 2.88g 22.29¢g
Protein 6.36¢g 49.22¢g
Salt 0.172g 1.333g

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) 11) Sulphur
dioxide or sulphites.

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

2021-W38

Bake vegetables

Peel sweet potato and cut it into 1-2 cm cubes.
Peel and halve the red onion and cut it into

6 [12] wedges.

Cut the pepper in half, remove the core, and cut
the pepper halves into strips 1 cm wide.

Spread vegetables on a baking tray lined with
baking paper and mix together with 1 tbsp.

[2 tbsp.] oil* and a little salt* and pepper*.

Bake in the oven on the middle shelf for 20-25 min.
until the sweet potato is soft.

Add chickpeas

Rinse chickpeas in a sieve with cold water until the
water is clear.

Add the chickpeas to the chicken in the frying
pan and fry everything for 2-3 min. more until the
chicken is no longer pink inside.

Season chickpeas with salt* and pepper* according
to taste.

Bake garlic

Press down on the garlic with the back of a knife
until the skin loosens a little.

Add the pressed garlic clove to the vegetables on
the baking tray for the last 10 min. of the baking
time.

Season yoghurt

Remove garlic from the vegetables.
Pluck the parsley leaves and chop finely.
Halve lemon.

Mix the yoghurt with the ajvar in a small bowl and
season with salt* and pepper*.

Tip: Ifyou are a fan of garlic: peel the baked garlic
cloves and press them into the yoghurt.

Fry chicken

Mix spice mix, salt*, pepper* and 1 tbsp. [2 tbsp.]
oil* in a small bowl, then marinate chicken breast
fillets in this. Heat 1 tbsp [2 tbsp] oil* in a large
frying pan on medium heat, then fry chicken fillets
for approx. 4-5 min. on each side until no longer
pink inside.

Serve

Mix the fried chickpeas, a little lemon juice and the
chopped parsley into the baked vegetables.

Apportion sweet potatoes and chickpeas onto
plates and arrange chicken breast next to them.

Enjoy with a dollop of ajvar yoghurt.

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!




' HELLO Poulet épice avec un dip a l'ajvar
FRESH accompagne de patate douce et de pois chiches

30 — 40 minutes - 3403 kj/813 kcal - Cuisiner au 2e jour

Patates douces Oignon rouge

Y

Persil

C

Citron Gousse d'ail

Yogourt nature Mélange d'épices

«Hello Harissa »
‘ }
-

Filets de blanc de poulet Ajvar

.

Poivron rouge

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ingredients a toujours avoir chez soi
Huile*, sel*, poivre*




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 plaque de four recouverte de papier sulfurisé, 1 grande
poéle, 1 passoire et 2 bols.

Ingrédients pour 2 | 4

personnes

2 portions 4 portions
Patates douces 1x 450 g 2x  450g
Oignon rouge 1x 80g 2x 80¢g
Pois chiches 1x 380g 2x 380g
Persil 1x 10g*™ 1x 10g
Citron 1x 90g*™ 1x 90g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Yogourt nat]ure 5) 1x 100g 1x 200g
ity Ix  4g  2x  4g
Blancs de poulet 2x 120g 4x 120g
Ajvar 11) 1x 25¢g 1x 50g
Poivrons rouges 1x 180¢g 2x 180¢g
Huile* Détails dans le texte

Sel*, poivre*

*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)

selon les godts

1009 (enl\:/’.cgl.rjggg 9
Valeur calorique 440 kj/105 kcal 3.403 kj/813 kcal
Lipides 342g 26.49¢g
;ﬂﬁ;\é:udes gras 0.66g 507g
Glucides 1140g 88.21g
-dont sucre 2.88g 22.29¢g
Protéines 6.36¢g 49.22¢g
Sel 0.172¢g 1.333g

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.

Allergénes : 1) céréales contenant du gluten 5) lait ou produits laitiers (y
compris le lactose) 11) dioxyde de soufre ou sulfites

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

2021-W38

Cuire les legumes

Eplucher la patate douce et couper en désde 13
2cm.

Peler oignon rouge, le couper en deux, puis en 6
[12] tranches.

Couper le poivron en deux, enlever les graines et
détailler en lamelles d’1 cm de large.

Répartir les légumes sur une plaque de four
recouverte de papier sulfurisé, ajouter 1 cs [2 cs]
d’huile et assaisonner avec du sel* et du poivre*.

Enfourner 20 a 35 min a mi-hauteur jusqu’a ce que
les patates douces soient tendres.

Ajouter les pois chiches

Rincer les pois chiches a l'eau froide dans une
passoire jusqu’a ce que l’eau qui s’écoule soit
claire.

Ajouter les pois chiches au poulet dans la poéle et
faire cuire le tout encore 2 a 3 min. jusqu'a ce que
le poulet ne soit plus rose a l'intérieur.

Assaisonner les pois chiches avec du sel* et du
poivre* selon les godts.

Faire cuire lalil

Presser l'ail avec le dos d’un couteau jusqu’a ce
que la peau se détache légérement.

Ajouter la gousse d'ail pressée aux légumes sur la
plaque du four pour les 10 dernieres minutes de
cuisson.

Assaisonner le yogourt

Retirer l'ail des légumes.

Arracher et hacher finement les feuilles de persil.
Couper le citron en deux.

Mélanger le yogourt et ’ajvar dans un bol ; saler*
et poivrer®.

Astuce : Sivous aimez l'ail : pelez la gousse d'ail
cuite et pressez-la dans le yogourt.

Faire cuire le poulet

Dans un bol, mélanger le mélange d'épices, le
sel* et le poivre* avec 1 ¢s [2 cs] d'huile* et y faire
mariner les blancs de poulet. Faire chauffer 1 cs
[2 cs] d'huile* dans une grande poéle a feu moyen
et faire cuire les filets de poulet pendant environ
4 a 5 minutes de chaque coté jusqu'a ce qu'ils ne
soient plus rosés a l'intérieur.

Dresser

Incorporer les pois chiches frits, un peu de jus de
citron et du persil haché dans les légumes au four.

Répartir les dés de patate douce et les pois chiches
sur les assiettes et garnir des blancs de poulet.

Déguster avec une cuillerée de yogourt a l'avjar.

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 !




