HELLO Gebackener Hirtenkase mit Pankokruste

FRESH dazu scharfes Ofengemiise und Tomaten-Dip

Vegetarisch High Protein 35 — 45 Minuten - 2931 kJ/701 kcal - Tag 5 kochen

O

Hirtenkase Mayonnaise

Panko-Mehl
Petersilie

Aubergine

Borlotti Bohnen Gewiirzmischung ,Hello
Souflaki®

milde Chiliflocken

Tomatenmark Knoblauchzehe

A

Schalotte

Gut im Haus zu haben
Ol*, Salz*, Pfeffer*




Wasche Gemise und Krduter ab.

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

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel, 1 kleinen
Topf, 1 kleine Schiissel, 1 Messbecher, 1 Piirierstab, 1 Sieb
und 1 Auflaufform

2P 3P ap

Hirtenkase 5) 300g  450g  600g
Mayonnaise 2) 4) 17ml 34ml 34ml
Panko-Mehl 1) 30g 50g 60g
Honig 20g 20g 40g
Petersilie/Oregano 10g 10g 10g
Aubergine NL | ES 1 2 2
Karotte DE | NL | ES | IL 3 4 6
Borlotti Bohnen 1 1 1
Sguwf?;ﬁ?jlschung,ﬁello 4g 6g 8g
Tomate NL | ES | MA | BE 2 3 4
milde Chiliflocken 2g 2g 2g
Tomatenmark 1** 1,5%* 2%*
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Schalotte FR|NL | DE 1 1 2
o Angaben im Text

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

nach Geschmack

1009 (cz.?g;gng)
Brennwert 429 kJ/103 kcal 2931 kJ/701 kcal
Fett 500¢g 34,19¢g
- davon ges. Fettsauren 1,08¢g 739g
Kohlenhydrate 7,15g 48,84¢g
- davon Zucker 4,15g 28,38¢g
Eiweil} 6,66¢ 4551¢g
Salz 0,615¢g 4,205g

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

Allergene: 1) Glutenhaltiges Getreide (Weizen) oder daraus
hergestellte Erzeugnisse 2) Eier oder Eierzeugnisse 4) Senf oder
Senfzeugnisse 5) Milch oder Milcherzeugnisse (einschlieRlich
Laktose)

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel MA: Marokko BE: Belgien FR: Frankreich

2022-W10

Aubergine in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Karotten schalen, quer halbieren und jede Halfte
nochmal langs zu Stiften vierteln.

In einer grofien Schiissel Auberginenscheiben und
Karottenstifte zusammen mit 2 EL [3 EL | 4 EL] 6L,
der Gewiirzmischung ,,Hello Souflaki* und einer
Prise Salz* vermengen.

Marinierte Aubergine und Karotte auf einem

mit Backpapier belegten Backblech verteilen,
etwas Platz flir eine Auflaufform lassen und im
vorgeheizten Ofen fiir ca. 25 Min. goldbraun backen.

Verwende 2 Bleche fiir 3 und 4 Personen.

Knoblauch abziehen und halbieren.

Strunk der Tomaten entfernen und Tomaten grob
wiirfeln.

Schalotte halbieren, abziehen und ebenfalls grob
wirfeln.

In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
erhitzen, Knoblauch und Schalotte hinzugeben
und 1 -2 Min. anschwitzen.

Die Halfte der Tomatenwiirfel, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Tomatenmark und 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser
hinzugeben und 4 - 5 Min. kécheln.

Danach mithilfe eines Pirierstabes fein pirieren
und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

milde Chiliflocken

*

Blatter der Petersilie und Oregano getrennt
voneinander fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Honig, 1 TL[1 TL|2 TL]
warmes Wasser* und, nach Belieben, Chiliflocken
(Achtung: scharf!) miteinander verriihren.
Pankomehl, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Mayonnaise,
Chiliflocken und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] gehackten
Oregano untermengen und mit Salz* und Pfeffer*
wiirzen.

Bohnen durch ein Sieb abgieflen und mit Wasser
absplilen, bis dieses klar hindurchflieft.
In den letzten 2 Min. die Bohnen und die restlichen

Tomatenwiirfel mit auf das Gemiise geben und zu
Ende backen.

Sei vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.

Hirtenkéase nebeneinander in eine Auflaufform
geben und grofziigig mit den Panko-Bréseln
toppen.

In den letzten 10 - 12 Min. der Gemiisebackzeit
die Auflaufform mit dem Hirtenkase mit zu dem
Gemiiise in den Ofen geben und backen, bis die
Panko-Brdsel leicht gebraunt sind.

Bohnen-Auberginen-Gemiise auf Tellern verteilen
und mit gehackter Petersilie bestreuen.
Gebackenen Hirtenkdse daneben anrichten.
Tomaten-Dip dazu reichen und genielien.



