Veganes Chick-Eria Filet mit Patatas Bravas

gerosteter Aubergine, Tomatensalat und Aioli

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 708 kcal - Tag 5 kochen
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The Vegéta.l-'ian'Butcher Kartoffeln (Drillinge)
Chick-Eria Filets
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Aubergine Tomate
#F
Petersilie, glatt Getrocknete Tomaten

mit Krdutern

Aioli Gewdiirzmischung
»Hello Patatas”
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Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivenol*, Wasser*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne und
2 kleine Schiissel

2P 3P 4P

The Vegetarian Butcher
Chick-Eria Filets 11) 15) 180g  2710g  270g
Kartoffeln (Drillinge) 600g 750¢g 1200g
Aubergine NL | ES | MA 1 2 2
Tomate NL | ES | MA | BE 1 2 2
Petersilie, glatt 10g 10g 20g
Getrocknete Tomaten mit
Krautern 50g 708 100g
Aioli 8) 9) 40g 60g 80g
Gewiirzmischung ,Hello
Eatagas“ isch Hell e 8 e

ewlrzmischung ,,Hello
Paprika“ 48 6g 8g

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 ca 6205
Brennwert 474 kJ/113kecal 2960 kJ/708 kcal
Fett 58¢g 359g
- davon ges. Fettsauren 0,7g 45g
Kohlenhydrate 10,2g 63,68
- davon Zucker 18¢g 115g
Eiweil} 39¢g 244g
Salz 051g 321g

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

Allergene: 8) Eier 9) Senf 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko
BE: Belgien

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Aubergine langs halbieren und in 1 cm Halbmonde
schneiden.

Drillinge vierteln oder halbieren.

Gemiise auf einem mit Backpapier belegten Backblech
mit 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivenol*, ,Hello Patatas®, Salz*
und Pfeffer* vermengen und im Backofen 25 - 30 Min.
garen, bis sie goldbraun sind.

Vegane Filetstiicke mit Salz*, Pfeffer* und restlichem
,Hello Paprika“ wiirzen.

Chickeria Filet von The Vegetarian Butcher

.

Aioli, Hilfte ,Hello Paprika“, 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
Wasser* und Pfeffer* in eine kleine Schiissel geben und
zu einem Dip vermengen.

Getrocknete Tomaten grob hacken.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
Uber mittlerer Temperatur erhitzen. Vegane Filetstiicke
darin je Seite 3 - 4 Min. braten, bis es goldbraun ist.
Getrocknete Tomaten zugeben und 1 weitere Min.
anbraten.

Vegane Filetstiicke nach Belieben schneiden.

Da kréht kein Hahn nach und sie sind trotzdem der letzte Schrei: die veganen Filets sind reich an Eiweif8 und
Ballaststoffen sowie eine Quelle fiir Vitamin B12. Da wird ja das Huhn in der Pfanne verdriickt! Oder eben gerade

nicht!

Petersilie fein hacken.
Tomate halbieren und in 0,5 cm Streifen scheiden.

In einer zweiten kleinen Schiissel, Tomatenstreifen,
Halfte Petersilie, Salz* und Pfeffer* vermengen und
marinieren lassen.

Gebratene Tomatenstiicke unter das Ofengemiise
heben.

Ofengemiise und Tomatensalat nebeneinander auf
Teller verteilen.

Vegane Filetstiicke daneben anrichten.

Dip in der Mitte des Tellers servieren und mit restlicher
Petersilie garnieren.



