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Gewinne 1von 10 Ninja CRISPi Glas-Air-Fryern
Bestelle zwischen dem 24.01. und 06.03. zwei Kochboxen und
lege jeweils mindestens ein Gericht mit dem Label
in Deinen Warenkorb. Du landest damit automatisch im Lostopf.’

Fiir exklusive 10 % Rabatt auf das Ninja-Sortiment
scanne jetzt den QR Code.
* Alle Infos zu den Teilnahmebedingungen findest Du online im Menili.

Bifteki mit Hirtenkase auf Gemiise-Orzo
Zubereitung in Air-Fryer oder Pfanne —inkl. Ninja-Gewinnspiel

High Protein Schnell 25 - 35 Min-903 kcal

74

28

ke

gemischte Hirtenkéase leicht
Hackfleischzuberei
tung
Orzo-Nudeln Karotte
Zwiebel Knoblauchzehe

Babyspinat Ajvar
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Hartkése ital. Art,
gerieben

Gewiirzmischung Hihnerbriihe
,Hello Mezze“

Oregano, gerebelt

% y - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner

Ol*, Salz*, Wasser*, Pfeffer*

Zutaten 2 - 4 Personen
2P 3P 4P

gemischte s, .
Hackfleischzubereitung 250g  375g  500¢ 4 : o e
Hirtenkase leicht 7) 100g 200g 200g . . . . . A £ . 3
Orzo-Nudeln 13) 15) l180g 240g 360g Gemiuse schneiden Bifteki formen Bifteki im Airfryer garen
Karotte DE | IL | ES | NL 2 3 4
Zwiebel DE |NL | EG 1 2 2 Knoblauch fein hacken. Hirtenkdse in eine grofie Schiissel fein bréseln. Bifteki im Airfryer bei 200 °C 10 - 12 Min. backen, bis das
';“Eblaf‘Chtzgge ES 10%) 15%) 2020 Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Hackfleisch, ,Hello Mezze, Halfte Oregano, Salz* und ~ Fleischinnen nicht mehrrosaist.
abyspina g g g " . . . * P H
Ajvar 14) 3¢  s0g  50g Karotten schilen, lings halbieren undinca. 1 cm Pfeffer* dazugeben und gut durchkneten. Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.
Hartkise ital. Art, gerieben 20 2 2 Halbmonde schneiden. Aus der Masse 4 [6 | 8] ovale Frikadellen formen. Tipp: Du kannst die Bifteki auch 5 - 6 Min. je Seite in
7)8) g g g einer groRen Pfanne anbraten.
Oregano, gerebelt 2g 2g 4g
Gewdirzmischung ,Hello
Mezze“ 4g 68 8¢
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.) 4
Portion
(ca.700 g)
Brenwert 540 kJ/129 kcal 3776 kJ/903 kcal
Fett 59g 41g
-davon ges.
Fettsduren
Kohlenhydrate 117g 818¢g
-davon Zucker 22¢g 151¢g
Eiweil T4¢ 517¢g
Salz 067g 468¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte Or‘ZO kOChen OI"ZO Vel"feiner‘n Anl"iChten

aufgrund natdirlicher Schwankungen und kurzfristiger B
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die In einem groRen Topf mit Deckel 1 EL [1,5EL |2 EL]Ol*  Wenn die Orzo-Nudeln gar sind, portionsweise Orzotto auf Teller verteilen und Bifteki darauf

Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. erhitzen. Zwiebelstreifen 1 -2 Min. anbraten. Babyspinat unterheben und etwas zusammenfallen anrichten.
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier

13) Glutenhaltiges Getreide 14) Schwefeldioxide und Sulfite Ajvar, restlichen Oregano, Orzo-Nudeln, Karotten und lassen. Guten Appetit!
19) We:e”h e Iormati . i Knoblauch zugeben und alles weitere 2 -3 Min. braten.  Geriebenen Hartkase unterrithren und mit Salz* und

(si':.::n von /:lTe‘:vgeeI;eeI:;:foc;::?J?:;lé:g;&j:;’? enemegichen Mit 400 ml[600 ml | 800 m|] Wasser* und Briihepulver Pfeffer* abschmecken.

Ursprungslinder: DE: Deutschland IL: Israel ES: Spanien abléschen. Abgedeckt 10 - 12 Min. bei niedriger Hitze

NL: Niederlande EG: Agypten kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.
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31g 217g

Tipp: Sollte das Wasser zu schnell verdunsten, gib
essloffelweise Wasser™* dazu.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




