F | GRIECHISCHE GRILLPLATTE MIT ZWEIERLEI SOUVLAKI, MEISTER
JBUD ¢ Bifteki, Zaziki & Paprika-Feta-Dip
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ab und tupfe das mit

Zum Kochen bendtigst Du s s

GEHT'S “or™

FLEISCH MARINIEREN

Erhitze reichlich Wasser im
Hahnchenbrust in ca. 2 cm grofle Wiirfel
schneiden. In einer grofRen Schiissel
Gewiirzmischung ,,Souflaki* mit 2 EL
[3EL|4EL] Ol Salz und Pfeffer” mischen.
Hahnchenwurfel in der Marinade mindestens
10 Min. ziehen lassen und auf
2[3|4] HolzspieRe verteilen.
Schweinefilets in 2 cm grofle Wiirfel
schneiden. In einer grofRen Schiissel
2EL[3EL|4EL] O, Gewiirzmischung
,,HelloMedlterraneo“ Salz’ und Pfeffer
mischen. Fleisch darin ca. 10 Min. marinieren
und auf2 [3 | 4] HolzspieRe aufteilen.

SALAT VOLLENDEN

Nach der Kochzeit Orzo-Nudeln durch
ein Sieb abgieflen und in die Schiissel zu
dem Gemiise geben, alles gut verriihren und
abschmecken. Knoblauch abziehen.

FUR DEN PAPRIKA-FETA-DIP

Paprika in einer groRen Pfanne ohne Zugabe
von Fett oder auf dem Grill résten, sodass die
Haut etwas schwarz wird. Kerngehause der
Paprika entfernen und Paprika grob wiirfeln.
Paprika, restlichen Hirtenkase und die Halfte
des Knoblauchs in ein hohes Riihrgefafy
geben. Mithilfe eines Plirierstabs einen

Dip herstellen.

FUR DIE BIFTEKI

In einer dritten groRen Schiissel
Hackfleisch, orientalische Gewiirzmischung,
die Halfte des Hirtenkases, Salz* und Pfeffer
gut durchkneten. Aus der Masse 2 [3 | 4]
langliche Rollen formen. Bis zum Braten bzw.
Grillen zur Seite stellen.

FUR DEN ORZO-SALAT

Einen groRen Topf mit heiRem Wasser fiillen,
salzen’, einmal aufkochen lassen. Orzo-
Nudeln in den Topf geben und ca. 9 Min.
kocheln lassen.
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FUR DAS ZAZIKI

Restliche Gurke grob reiben, etwas
ausdriicken und in eine kleine Schiissel geben,
restlichen Knoblauch dazupressen und
Joghurt dazugeben. Mit Salz’, Pfeffer* und
Zitronensaft abschmecken.

trocken.

oder s R i

GEMUSE SCHNEIDEN

Gurke langs vierteln, Kerngehduse
entfernen, zwei Drittel der Gurke in 2 cm
grolle Wiirfel schneiden und in eine grolRe
Schissel geben. Tomate halbieren, Strunk
entfernen, Kerngehduse mit einem Loffel
entfernen, Tomaten in 2 cm grofRe Wiirfel
schneiden und zur Gurke geben. 2 EL [3 EL
|4EL]OU, 1EL[1-EL |2 EL] Zitronensaft,
Salz' und Pfeffer zum Gemiise geben und
gut vermischen. Oliven entkernen und in die
Schiissel geben. Y T/PP: Entsteine die Oliven,
indem Du mit der flachen Seite eines Glases auf
die Oliven driickst.

GRILLEN ODER BRATEN

SpieBe und Bifteki auf den Grill legen
und grillen, bis das Fleisch nicht mehr rosa ist.
Alternativ SpieBe in einer grofRen Pfanne
ca. 6 - 7 Min. rundherum anbraten und Bifteki
5-6 Min. je Seite anbraten.

ANRICHTEN
Fleisch mit Dips und Salat genief3en.

Guten Appetit!

Sahnejoghurt

ZUTATEN

Héahnchenbrustfilets 250g 375g 500g
Gewdiirzmischung ,,Souflaki“ 4g 6g 8g
Holzspiele 4 6 8
Schweinefilets 250g  375g 500g
elotedmaeo" 3 4g 68
gemischtes Hackfleisch 200g 300g 450g

orientalische Gewlirzmischung =~ 4g 6g 8g

Hirtenkase 100g 150g 200g
Orzo-Nudeln 100g  150g  200g
Gurke NL | 1 1 2

Tomate (Roma) NL | BE | 1 2 2

i Zitrone AR | % % 1
Kalamata-Oliven (mit Stein) 50g @ 75g 100g
Knoblauchzehe 1 1 2
rote Spitzpaprika L | 1 1 2

100g 150g  200g
je2ELije3EL: jedEL
nach Geschmack

Ol* fiir Schritt 1und 3
Salz*, Pfeffer

Gut, im Haus zu haben
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 648 kJ/155 kcal '5.243 kJ/1.253 kcal
Fett 8,73g 70,63 g
L= davon ges. Fettsduren 2,36¢g 19,11g
+ Kohlenhydrate 6,51g 52,67g
¢ —davon Zucker 1,66g 1346¢g
. EiweiR 12,17g 98,43 g
© Salz 0,572¢g 4,627¢g
¢ Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
: aufgrund natirlicher Schwankung gen und kurzfristige
. Pmdul/tmdonm gen abweichen kmm@n MaRg sind allein
. die Ndhrw PVUMfOH'ﬂTUOHr‘H auf den Produktv ~rpwd ungen
. ALLERGENE
Glutenhaltiges Getreide 5) Milch
] (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
URSPRUNGSLANDER
Niederlande Belgien Spanien Argentinien
Saudi-Arabien Polen

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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