Filo-Samosas mit wiirziger Kichererbsen-Fullung
dazu Tomaten-Gurken-Salat und Aprikosen-Mayo-Dip

Vegan unter 650 Kalorien Thermomix hilft - 638 kcal - Tag 5 kochen

i
Filoteig Kichererbsen
rote Zwiebel Minze

.

Petersilie wiirzige Dalsolte

O

Aprikosenchutney vegane Mayonnaise

Gewiirzmischung Tomate
»Hello Curry“

\
c

kleine Salatgurke Zitrone, ungewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 40[45]50] Min. @ 40[45]50] Min.




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofRe Schiisseln, 1 kleine Schiissel und
1 grofRe Pfanne

Filoteig 11) 15)
Kichererbsen

rote Zwiebel DE
Minze/Petersilie
wiirzige Dalsof3e 10)
Aprikosenchutney 9)

vegane Mayonnaise
Gewiirzmischung ,Hello
Curry“
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 481 kJ/115 kcal
Fett 6,11g
- davon ges. Fettsduren 1,15¢g
Kohlenhydrate 10,50 g
- davon Zucker 257g
Eiweil} 3,02g
Salz 0,519¢g

Portion
(ca.6009g)

2669 kJ/638 kcal

33,93g
6,41g
58,28 ¢
14,25g
16,79g
2,884 ¢

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 9) Senf 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko ZA: Stidafrika AR: Argentinien

Lass den Filoteig bis zur Verarbeitung im Kiihlschrank.
Kichererbsen in den Gareinsatz geben und abspiilen.

Zwiebel abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben und
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 15 g] 61* und Kichererbsen
zugeben und 5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.
Wiirzige DalsoBe zugeben und

2 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen, anschlieRend
10 Sek./Stufe 4,5 grob zerkleinern, in eine Schiissel
umfiillen und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Tomate vierteln.

Gurke langs halbieren, entkernen und ca. 3 cm Stiicke
schneiden.

Blétter der Krauter abzupfen, in den Mixtopf geben
und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Etwas fiir die Deko
beiseitestellen, den Rest mit dem Spatel nach unten
schieben.

2 [3| 4] Blatter Filoteig aus der Packung nehmen,
Ubereinanderlegen und langs in 3 gleich grofRe Streifen
schneiden.

Einen der 6 [9 ] 12] entstandenen Streifen nehmen und
ca. 2 EL Kichererbsen-Fiillung am unteren Ende in der
Mitte des Streifens platzieren. Die linke untere Teigecke
diagonal nach rechts (iber die Fiillung klappen, sodass
ein Dreieck entsteht. Das Dreieck nun horizontal nach
oben klappen. Danach wieder auf die andere Seite
klappen und so bis zum Ende fortfahren. Die Teigspitze
mit etwas Ol* betupfen und Samosa verschlieRen.

Samosa beiseitelegen und mit den anderen
Teigstreifen genauso verfahren.

In einer groflen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] Ol auf
mittelhoher Stufe erhitzen.

Samosas portionsweise hineingeben und je Seite

ca. 1-2 Min. goldbraun anbraten. Samosas auf einem
Kiichenpapier abfetten lassen.

Zwischendurch nach Bedarf mehr 81* in die Pfanne
geben.

Gurken, Tomaten, die Halfte Aprikosenchutney,
0,5TL[0,75TL |1 TL] ,Hello Curry“ und Saft von
2[2| 3] Zitronenspalten in den Mixtopf zugeben und
4 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Salat in eine Schiissel
umfiillen.

Restliches Aprikosenchutney, vegane Mayonnaise,
0,5TL[0,75TL| 1 TL] ,Hello Curry, 10g[15g]|20g]
Wasser*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf geben
und 10 Sek./Stufe 3,5 vermischen. Dip mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Salat auf Teller verteilen. Samosas daneben anrichten
und mit restlichen Krautern garnieren. Zusammen mit
dem Dip genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




