HELLO

Harissa-Chick-Eria Filet auf Ofengemiuse
FRESH

mit Auberginen und Basilikum-Balsamico-Dressing

Vegan 30 — 40 Minuten - 674 kcal - Tag 5 kochen
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High Protein, Low Carb & Kalorien im Blick
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The Vegetarian Butcher

Chick-Eria Filets

4

Aubergine

&

rote Zwiebel

Balsamicocreme
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Petersilie glatt
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Kartoffeln (Drillinge)

&

rote Kirschtomaten

C

Knoblauchzehe

Gewiirzmischung
,Hello Harissa“

Basilikum

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivendl*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*, Balsamicoessig*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 hohes RihrgefaR, 1 Piirierstab,
1 groRe Schiissel und 1 grofRe Pfanne
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Petersilie glatt/Basilikum

2P
180g
400g
1
250g
1
1
12g
4g
10g

3P
270g
600g
1
375g
1
2
24¢g
6g
10g

4P
360g
750 g
2
500g
1
2
24g
8g
20g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Uibrig

100g
Brennwert 464 kJ/111 kcal
Fett 63g
- davon ges. Fettsauren 09g
Kohlenhydrate 92¢g
- davon Zucker 22g
Eiweil} 3,7¢g
Salz 0,27g

Portion

(ca.6109g)
2820 kJ/674 kcal

382g
53g
56,1g
132g
224¢g
1,64g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 13) Glutenhaltiges Getreide

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

ES: Spanien MA: Marokko

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] Olivendl*, Salz* und Pfeffer*
mischen und im Backofen 25 - 30 Min. goldbraun
backen.

Knoblauch abziehen und 10 Min. mitbacken.

Vegane Filets in 2 cm Streifen schneiden.

In einer grofRen Schiissel vegane Filetstreifen mit
»Hello Harissa“ gut vermengen.

In einer grofRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen. Zwiebel und vegane Filetstreifen darin
5 -6 Min. rundum anbraten.

Chickeria Filet von The Vegetarian Butcher

Kirschtomaten halbieren und leicht salzen* und
pfeffern*.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Krauter zusammen fein hacken.

Pfanne mit2 TL [3 TL | 4 TL] Balsamicoessig* und 2 TL
[3TL| 4 TL] Wasser* abléschen. Mit Salz*, Pfeffer* und
1 Prise Zucker* wiirzen.

Fertig gegartes Ofengemiise auf dem Backblech mit
halbierten Kirschtomaten mischen.

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

nicht!

In einem hohen RiihrgefaR gerésteten Knoblauch,
Hélfte der Krauter, Balsamicocreme, 3EL [4,5 EL | 6 EL]
Wasser*, 3EL [4,5 EL | 6 EL] Olivendl*, Salz*, Pfeffer*
und 1 Prise Zucker* mithilfe eines Plrierstabs zu einem
Dressing mixen.

Ofengemiise mit Kirschtomaten auf tiefe Teller
verteilen und mit der Halfte des Dressings vermengen.

Filetstreifen und Rostzwiebeln darauf anrichten. Mit
restlichem Dressing toppen und restlichen Krautern
garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




