HELLO
FRESH

Bunt gefiillter Wrap mit Falafelballchen

und Krautersof3e, dazu frischer griiner Salat

Vegan Thermomix hilft - 887 kcal - Tag 3 kochen

0
Weizentortillas vegane
Kichererbsen-Falafel

kleine Salatgurke Tomate
Gewdirzmischung rote Zwiebel

,Hello Griinzeug®

vegane Mayonnaise veganes cremiges
Sojaprodukt

Salatherz (Romana)

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Olivenél*, Balsamicoessig*, Zucker*,
Pflanzliche Margarine*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel und
1 grole Pfanne

2P 3P 4P
Weizentortillas 15) 2 3 4
vegane Kichererbsen-Falafel
1) 3) 22) 23) 24) 25) 26) 27) 240¢g 360¢g 480¢g
28)29)

kleine Salatgurke 1 1 2
Tomate NL| ES | BE | PL | MA 2 3 4
Gewdlrzmischung ,Hello

Griinzeug" 48 48 8g
rote Zwiebel DE 1 1 2
vegane Mayonnaise 25g 50g 50g
veganes cremiges

Sojaprodukt 11) 100g 100g Az
Salatherz (Romana) DE 120g 120g 240g

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

100g (cz.c.)gtigng)
Brennwert 536 kJ/128 kcal ~ 2873 kJ/687 kcal
Fett 6,7¢g 358¢g
- davon ges. Fettsauren 12g 6,4g
Kohlenhydrate 124¢g 66,7¢g
- davon Zucker 1,7g 9,2g
Eiweil} 4g 216g
Salz 0,59g 3,19g

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

Allergene: 1) Erdniisse 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen 22) Mandeln
23) Haselniisse 24) Walnisse 25) KaschunUsse 26) Pecanniisse
27) Paraniisse 28) Pistazien 29) Macadamia

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko

Cremiges veganes Sojaprodukt, vegane Mayonnaise,
»Hello Griinzeug*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 15 Sek./Stufe 3 mischen. KrautersoBle in
eine kleine Schussel umfiillen, dabei 2 EL [3EL | 4 EL]
der SoBRe im Mixtopf lassen.

Tomate grob wiirfeln.
Salatherzin 2 cm Streifen schneiden.

Tomate und Salat in die grof3e Schiissel zu den
Gurkenstiicken geben und unterheben.

Gurke in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
zugeben und 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Gurke in eine
groRe Schiissel umfillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

In einer groRen Pfanne ohne Fettzugabe Tortilla-Wraps
fiir 1 - 2 Min. erhitzen. Danach beiseitestellen.

Erneut 0,5 EL[0,75 EL | 1 EL] Olivendl* in derselben
Pfanne erhitzen und darin die Falafel fiir 3 - 4 Min.
rundum anbraten.

Karamellisierte Zwiebeln aus dem Mixtopf zum Salat
in die Schussel geben, unterheben und Salat mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne Streifen
schneiden.

10 g [15 g | 20 g] pflanzliche Margarine*, 10 g 61* und
Zwiebelstreifen in den Mixtopf geben und
4 Min./120 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.

1EL[1,5EL |2 EL] Balsamicoessig*, eine Prise Zucker*,
Salz* und Pfeffer* zugeben. Anstelle des Messbechers
den Gareinsatz auf den Mixtopfdeckel stellen und

10 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

In dieser Zeit mit dem Rezept fortfahren.

Tortillas auf Teller legen und nach Belieben die
restliche KrautersoRe darauf verteilen, dabei
mind. 2 cm am Rand frei lassen.

Falafelbéllchen und etwas vom Salat auf dem unteren
Drittel verteilen, dann die Seiten der Tortillas links

und rechts nach innen klappen. Nun die untere Seite
nach oben iber die Fiillung klappen und fest aufrollen.
Restlichen Salat neben den Wraps anrichten und
genieRen.



