Merguez! Rindsbratswurst auf Kichererbsen
mit Harissa-Aprikosen-Chutney und Zitronen-Aioli 4

25 — 35 Minuten - 837 kcal - Tag 5 kochen

Rindsbratwurst Kichererbsen

rote Zwiebel Gurke

O

Sahnejoghurt, Bio Zitrone, gewachst

Gewlrzmischung Sultaninen
,Hello Harissa“

Aprikosenchutney Aioli

- Chne Kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kinstliche Aromen

Nattirlichen - Ohne hinzugefligte Glutamate.
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Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kliche
Salz*, Pfeffer*, Olivendl*, Wasser*, O1*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grol3e Schiissel,
1 groRe Pfanne, 1 Sieb und 2 kleine Schiissel

Zutaten 2 — 4 Personen

2P 3P 4P

Rindsbratwurst 200g 300g 400¢g
Kichererbsen 380g  570g** T60g
rote Zwiebel DE | NL | EG 70g 200g 200g
Gurke NL |ES |MA 1 1,54 2
Sahnejoghurt, Bio 7) 100g 150 g 200¢g
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 1 5

TR|CL _EGh Hell

ewiirzmischung ,Hello
Harissa® 48 bg 8g
Sultaninen lg 2g 2g
Aprikosenchutney 9) 50¢g T5g 100g
Aioli 8) 9) 20g 40g 40g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

1009 (c':\?gtlll%ng)
Brennwert 550kJ/131 keal 3503 kJ/837 kcal
Fett 79¢g 506¢g
- davon ges. Fettsauren 28g 176¢g
Kohlenhydrate 87g 551g
- davon Zucker 51g 323g
Eiweil 5g 318¢g
Salz 0,6lg 391g

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

Altergene: 7) Milch (einschlieflich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen
Spurenvon Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslinder: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei CL: Chile

EG: Agypten
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Kichererbsen braten

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen.

Zwiebel in Streifen schneiden.

Kichererbsen und Zwiebelstreifen in eine grole
Schiissel geben und mit 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivenal*,
+Hello Harissa“, Salz* und Pfeffer* vermengen. Alles
auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen
und im Backofen 15 - 20 Min. garen.

Fleisch anbraten

In der groRen Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* bei
hoher Hitze erwarmen. Rindsbratwiirste darin

3 -4 Min. unter Wenden anbraten, bis sie durchgegart
sind. Herausnehmen und warmhalten.

Flr den Dip
In einer kleinen Schiissel Joghurt, Aioli und Saft von

2[3 | 4] Zitronenspalten vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer” abschmecken.

Kleine Vorbereitung

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Gurke in 1 cm Wiirfel schneiden.

Gurke in die grofte Schiissel aus Schritt 1 geben und mit
Saft von 1[2]2] Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer*
vermengen.

Sultaninen in eine kleine Schiissel geben und mit
heilem Wasser” (ibergielRen.

Anrichten

Aprikosen-Harissa-Kichererbsen auf tiefe Teller
verteilen. Merguez darauf anrichten und Zitronen-Aioli
dazu reichen. Mit restlichen Zitronenspalten garnieren.

Kichererbsen glasieren

Kichererbsen nach der Garzeit in die groke Pfanne aus
Schritt 4 geben, Aprikosenchutney und 2 EL

[3EL| 4 EL] Wasser* dazugeben und 1 - 2 Min. auf
mittelhoher Hitze glasieren lassen. Mit Zitronensaft
und Pfeffer* abschmecken.

Guten Appetit!

Sultaninen abgiefen und in die grofe Schiissel
mit Gurkenwiirfel geben. Glasierte Kichererbsen
ebenfalls dazugeben und vermengen.

Fiir mehr Essensfreuln)de: .
| Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen |
| Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

\_h ittp://www. hellofresh.de/freunde




