v HELLO Japanische Aubergine mit Miso-Glasur
. FRESH zubereitung in Air-Fryer oder Bratpfanne

Vegetarisch 35-45 Min-767 kcal

Aubergine

Knoblauchzehe

Jasminreis

Sojasauce,
salzreduziert

Sambal Badjak

Cashewkerne,
gerostet

Natiirlicher

Geschmack

4

Eschalotte

Sesamol

¥

vegane weisse
Misopaste

Sesamsamen

~

Friihlingszwiebel

\

Gurke



Los geht's

Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Eier*, O*, Honig*, Zucker*, Gemiisebouillonpulver*, Salz*,
Pfeffer*, Wasser*

Zutaten 2 | 4 Personen

2P 4P
Aubergine 1x 225g 2x 225g
Eschalotte 1x 50g 2x 50g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Sesamol 3) 1x 10 ml 1x 20ml
Jasminreis 1x 150 g 1x 300g

vegane weisse

Misopaste 13)11)15) X 258 1x 50g

Sojasauce,

salzreduziert 13) 11) 1x 20 ml 1x 40ml
15)

Sesamsamen 3) 05x 10g*™ 1x 10g
Sambal Badjak 1x 30g 2x 30g
Friihlingszwiebel 1x 25¢g 2x 25g
g:;;e)zwkerne, gerostet 1x s0g 2% s0g
Gurke 05x 300g** 1x 300g

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
1004 (ca. 610 g)

Brenwert 523 kJ/125 kcal 3211 kJ/767 kcal
Fett 53g 326¢
—-davon .

F:tatsguriis Lie 1048
Kohlenhydrate 154¢g 943¢g
-davon Zucker 149¢g 916¢g
Eiweil® 48¢g 297¢g

Salz 06lg 3,73g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfriichte 3) Sesamsamen 11) Soja
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen 25) Kaschuniisse

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

Reis kochen

Erhitze 350 ml [700 ml] Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses
Wasser* fiillen. 4 g [8 g] GemUisebouillonpulver* und
0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Danach vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.
ziehen lassen.

Eschalotte fein wiirfeln.
Knoblauch fein hacken.

Weissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.
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Wéhr‘ehadessen

Gurke langs halbieren, in 0.5 cm Halbmonde schneiden,
salzen* und pfeffern*.

Fur den Airfr'ger'

Aubergine léngs halbieren und die Halften im Abstand
von 1 cm rautenférmig einritzen. Mit 1 EL [2 EL] Ol*,
Salz* und Pfeffer* vermengen.

Auberginen mit der Hautseite nach oben bei 190 °C 10
Min. im Airfryer garen, wenden und weitere 10 Min.
garen.

Tipp: Du kannst die Aubergine auch 25 - 35 Min. bei
200° Cim Ofen garen.

Wahrenddessenin einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL]
Ol* erhitzen. Eschalotte und Knoblauch 2 -3 Min.
anbraten.

Letzter Schritt

In einer zweiten grossen Bratpfanne 0.5 EL [1 EL] Ol*
erhitzen und 2 [4] Spiegeleier braten. Mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

Letzter Schritt fur den Airfryer

Bratpfanneninhalt mit Sojasauce, Sesamdl, Misopaste,
Sambal Badjak, 4 TL [8 TL] Honig*und 2 TL [4 TL]
Zucker* abléschen.

Gleich vor dem Anrichten die Aubergine mit der Sauce
aus der Bratpanne betrdufeln und mit Halfte
Sesamsamen garnieren.

Anrichten
Weisse Friihlingszwiebelringe und restliche
Sesamsamen unter den Reis heben.

Reis auftiefe Teller verteilen. Aubergine, Gurke und das
Spiegelei daraufanrichten.

Mit griinen Friihlingszwiebelringen und Cashews
garnieren.

En Guete!

Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade sie
jetzt liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




