
Salsa barbecue  Aioli  

Mix di Carote e 
Cavolo Cappuccio  

Yogurt Greco  Cetriolo  

Miele 100% italiano

Cosce di pollo 
disossate senza pelle  

Vi piace imparare nuove ricette internazionali? Ecco un'idea semplice e veloce per variare i vostri contorni! L'insalata coleslaw, tipica degli Stati Uniti, si prepara con cavolo 
cappuccio e carote tagliate a julienne, condite con una salsa cremosa, solitamente a base di yogurt, maionese e una punta di aceto. Ottima per accompagnare la carne di 
pollo, che invece è nostrana e senza antibiotici. Dosate a piacere la salsa barbecue per glassare la carne.
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15 minuti • Mangiami per primo

Bistecche di pollo 'zero stress' in salsa barbecue 
con coleslaw di carote, cavolo e cetriolo allo yogurt 

Cerca il kit con 
lo stesso numero



Scopri come smaltire i tuoi imballaggi sul nostro sito hellofresh.it

Il nostro ingrediente segreto è la 
tua opinione: scansiona il QR code 
e commenta la ricetta

Preparare la coleslaw
•	 Mentre cuocete il pollo, tagliate il cetriolo a metà per il lungo e quindi a 

mezzelune di circa 0,5 cm e mettetelo in una ciotola con il mix di carote e 
cavolo.

•	 Incorporate un filo d'olio, 1-2 cucchiai d'aceto (2-3 per 4 porzioni), lo 
yogurt, la salsa aioli, un pizzico di sale e mescolate bene. QUESTIONE 
DI GUSTI: la salsa aioli ha un intenso sapore di aglio, dosatela a piacere o 
sostituitela con della maionese. 

Disporre nei piatti
•	 Disponete la coleslaw nei piatti.

•	 Adagiate sopra il pollo, irrorandolo col suo fondo di cottura.
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Cuocere il pollo
•	 Scaldate molto bene una padella antiaderente a fuoco medio-alto con 

1-2 cucchiai d'olio, unite il pollo e cuocetelo per circa 5-6 minuti.

•	 Voltatelo, coprite con un coperchio e cuocete per altri 3-4 minuti, finché sarà 
dorato e non più rosa al centro.

Preparare la glassa
•	 Nel frattempo, raccogliete in una ciotolina la salsa barbecue, il miele, il 

succo di uno spicchio di limone e mescolate bene.

•	 Una volta cotto il pollo, versate la salsa in padella insieme a 1 cucchiaio 
d'acqua (2 per 4 porzioni) e proseguite la cottura per altri 1-2 minuti.

•	 Alla fine salate a piacere.

 

21

Prima di cominciare 
Lava frutta e verdura. Usa taglieri e utensili diversi 
per cibi crudi e cotti, oppure puliscili tra un uso e 
l’altro. Lavati le mani prima e dopo aver toccato gli 
ingredienti. Pianifica le ricette in base alla data di 
scadenza riportata sugli ingredienti. 

Ingredienti
2P 4P

Cosce di pollo disossate 
senza pelle** 300 g 600 g

Mix di Carote e Cavolo 
Cappuccio** 1 pezzo 1 pezzo

Cetriolo** 1 pezzo 2 pezzi

Yogurt Greco** 7) 1 pacchetto 2 pacchetti

Aioli 8) 9) 1 pacchetto 2 pacchetti

Salsa barbecue 3 pacchetti 6 pacchetti

Miele 100% italiano 1 pacchetto 2 pacchetti

**Conservare al fresco

Valori nutrizionali
Per 

porzione
Per 

100g
Per 

porzione
Per 

100g
per gli ingredienti non 
cucinati 461 g 100 g 611 g 100 g

Energia (kJ/kcal) 2268 kJ/
542 kcal

492 kJ/
118 kcal

3140 kJ/
751 kcal

514 kJ/
123 kcal

Grassi (g) 33 g 7 g 43 g 7 g
Grassi saturi(g) 10 g 2 g 13 g 2 g
Carboidrati (g) 17 g 4 g 17 g 3 g
Zuccheri (g) 13 g 3 g 13 g 2 g
Fibre (g) 1 g 0 g 1 g 0 g
Proteine (g) 34 g 7 g 63 g 10 g
Sale (g) 1 g 0 g 2 g 0 g

Allergeni
7) Latte 8) Uova 9) Senape 
 
Per avere informazioni più complete su ingredienti, allergeni e tracce 
di allergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box 
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano.

Cosa ti serve?
Olio d'oliva, Sale, Pepe, Aceto
Ciotola, Padella antiaderente, Ciotolina


