Hamshuka! Hackfleisch auf Hummusstampf
dazu frischer Zaatar Gurken-Tomatensalat

20 — 30 Minuten - 702 kcal - Tag 2 kochen

Rinderhackfleischzubereitung, Ofenkartoffel
it
€
Kichererbsen Hummus
kleine Salatgurke rote Kirschtomaten
Zwiebel Knoblauchzehe
Za'atar

Gewiirzmischung
,Hello Harissa*

Q g - Ohne kilnstliche Farbstoffe
- Ohne kinstliche Aromen

Natirlicher [ - opne hinzugefugte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser®, Pfeffer*, Salz*, Zucker*

Kochutensilien

1 groRe Schiissel, 1 groe Pfanne, 1 grofRer Topf,
1 Gemiiseschaler, 1 Kartoffelstampfer und 1 Sieb

en 2 - 4 Personen

2P 3P 4P
Rinderhackfleischzubereitung 200 g 300g 400g
Ofenkartoffel DE | FR | BE 1 1 2
Kichererbsen 380g 760 g 760g
Hummus 3) 70g 140g 140g
kleine Salatgurke 1 o1 2
rote Kirschtomaten 125g 250g 250g
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 1 2
| TR|CL[EG
Za'atar3) ag 6g 8g
ﬁz\:;v:sr;?'uschung »Hello ag 6 8g

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

l00g (cz.oi':ggng)

Brennwert 419kJ/100 kecal 2936 kJ/702 keal
Fett 51g 356g

- davon ges. Fettsduren 03g 2,2g
Kohlenhydrate 72g 50,6¢

- davon Zucker 13g 9g
Eiweilt 51g 358¢
Salz 0,48g 3,34g

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

Allergene: 3) Sesamsamen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland FR: Frankreich BE: Belgien
NL: Niederlande ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei
CL: Chile EG: Agypten

21671-01-3-DE62818287A-18-28-38

Stampf vorbereiten
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Kichererbsen durch ein Sieb abgiefen und mit Wasser
abspiilen.

Kartoffeln schalen und in 2 cm Wiirfel schneiden.

In einen grolRen Topf ca. 2 L heiftes Wasser* fiillen, 1 TL
[1,5TL |2 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.
Kartoffeln und Kichererbsen zugeben und 12 - 14 Min,
garen, bis sie weich sind.

4

Fleisch anbraten

Eine grofe Pfanne ohne Fettzugabe erhitzen.
Hackfleisch, Knoblauch und restliche Zwiebelstreifen
darin 3 - 4 Min. anbraten. ,Hello Harissa“ dazugeben
und 1 weitere Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und ggfs. warm halten.

Harissa

Kleine Vorbereitung

Kirschtomaten vierteln oder halbieren.

Gurke nach Belieben schalen, langs vierteln undin 1cm
Wiirfel schneiden.

Zitrone vierteln.
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Knoblauch fein hacken.

o

Kartoffeln und Kichererbsen durch ein Sieb abgieflen
und dabei 100 ml [150 ml | 200 ml] Kochwasser
auffangen.

Kartoffeln, Kichererbsen und Kochwasser*
zusammen mit Hummus, restlichem Za'atar, Saft von
1[2]2] Zitronenviertel, Salz*, Pfeffer* und

1 Prise Zucker* zuriick in den grofien Topf geben und
mithilfe eines Kartoffelstampfers zu einem Stampf
verarbeiten.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewlirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

W

Fur den Salat
In einer groften Schiissel ein Drittel Za'atar, Saft von
1[1|2] Zitronenviertel, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Tomaten, Gurke und ein Viertel der Zwiebelstreifen
dazugeben und marinieren lassen.

Anrichten

Hummusstampf auf tiefe Teller verteilen. Mit
Harissa-Hackfleisch toppen, Za'atar-Salat daneben
anrichten und mit restlichen Zitronenspalten
genielien.

Guten Appetit!

Fur mehr Essensfreu(n)de:

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




