HELLO
FRESH

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Sloppy Joe Bowl: Harissa-Rinderhackfleisch
in tomatiger Sofl3e mit Ciabatta und Krauterjoghurt

unter 650 Kalorien 15 — 25 Minuten - 542 kcal - Tag 2 kochen

Rinderhackfleischzubereitung Ciabattabrotchen
& )
Blattsalatmischung Frihlingszwiebel
&*
I:etersilie
@
Tomatensugo Naturjoghurt

Gewiirzmischung
»Hello Harissa“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Weillweinessig*, Wasser*

Kochutensilien

2 grofde Schissel, 1 grofRe Pfanne und 1 kleine Schissel

2P 3P 4P
Rinderhackfleischzubereitung 200 g 300g 400g
Ciabattabrétchen 15) 18) 150¢g 225¢g 300¢g
Blattsalatmischung 50g 75g 100g
:llr:TIElr(]igSZWIEbel DE | NL | 2 3 1
Minze/Petersilie 10g 10g 20g
Tomatensugo 200g 300g 400g
Naturjoghurt 7) 100g 150g 200g
Gewdirzmischung ,Hello 4g 6g 8g

Harissa“
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g (cZ?Zggng)

Brennwert 544 kJ/130 kcal 2268 kJ/542 kcal
Fett 58g 24,1g

- davon ges. Fettsduren 26¢g 1l1g
Kohlenhydrate 124¢g 517g

- davon Zucker 32g 132g
Eiweil} 69¢g 286¢g

Salz 0,98¢g 4,08g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen 18) Roggen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko
NL: Niederlande

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

Eine grofRe Pfanne ohne Fettzugabe erhitzen. Hackfleisch, weille Friihlingszwiebelringe,
»,Hello Harissa“, Salz* und Pfeffer* zusammen 3 - 4 Min. braten, bis das Fleisch nicht mehr rosa
ist.

Wahrenddessen Krauter fein hacken.

Brotchen waagerecht halbieren.

Pfanne mit Tomatensugo und 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser* abloschen. Sof3e 2 - 3 Min.
kochen lassen. Mit Salz*, Pfeffer* und Zucker* wiirzen. Ggfs. warmhalten.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, griine Friihlingszwiebelringe, die Halfte Krauter, Salz*,
Pfefferund WeiBweinessig* zu einem Dip verriihren.

In einer groRen Schiissel Blattsalat mit 2 EL [3 EL | 4 EL] Dip mischen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

HackfleischsoR3e aus der Pfanne in eine grofle Schiissel geben.

Dieselbe Pfanne ohne weitere Fettzugabe erhitzen. Brétchen 1 - 2 Min. je Seite rosten, bis sie
leicht gebraunt sind. Brétchen in 4 Scheiben schneiden.

HackfleischsoRe auf einer Seite eines Tellers anrichten. Salat und Brétchenhilften daneben
stellen. Mit restlichen Krautern garnieren und restlichem Dip geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




