Tomatige Fussili mit veganen Filetstlicken
dazu frischer Romanasalat

Vegan Family 25— 35 Minuten - 868 kcal - Tag 3 kochen

vegane Filetstlicke Fusilli-Pasta

Poulet-Art

rote Peperoni Tomatenmark

O

Knoblauchzehe

Gewiirzmischung Salatherz (Romana)
"Hello Paprika"

24 |

gerebelter Oregano Zitrone

Veganes cremiges
Sojaprodukt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten

Ol*, Olivendl*, Wasser*, Salz*, Zucker*, Pfeffer*,
Gemtisebouillonpulver®

Kochutensilien

2 groSSe Topfe mit Deckeln, 1 groSSe Schiissel,
Knoblauchpresse und Gemiuseraffel

2P 4P
vegane Filetstiicke 1x  250g 2x  250g
Fusilli-Pasta 15) 1x 270g 1x 500g
rote Peperoni 1x 180g 2x 180g
Tomatenmark 1x 70g 2x 70g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
(Psae;vrlijkrgmlschung Hello 1x 4g 2x 4g
Salatherz (Romana) 1x 170g 2x 170g
gerebelter Oregano 1x 2g 2x 2g
Zitrone Ix 90g** 1x 90g

Veganes cremiges *x
Sojaprodukt 11) 0.5x 100g 1x 100g

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

009 (R

Brennuert Tokal  seskcal
Fett 3.08g 17.20¢g
- davon ges. Fettsauren 049¢g 276¢g

Kohlenhydrate 20.79¢g 115.99¢g
- davon Zucker 3.54g 19.75g
Eiweiss 9.60g 53.55g
Salz 03llg 1737¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. Massgeblich sind allein die
N&hrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 15) Weizen

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

2023-W03

Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher.

Peperoni halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Zwiebel halbieren, abziehen und die Halften in
diinne Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen.

Einen zweiten grossen Topf mit reichlich heissem
Wasser™ fiillen, salzen* und aufkochen lassen.

Fusilli darin 10 - 12 Min. bissfest kochen.
Danach mithilfe des Deckels abgiessen.

Zitrone heiss waschen und ein wenig Schale fein
abreiben.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Tomatenmark zu den Zwiebeln geben und 30 Sek.
mitrosten.

Mit 200 ml [400 ml] heissem Wasser* abloschen.

4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver*, ,,Hello Paprika“,
die Halfte [alles] vom Oregano und 1 Prise Zucker
dazugeben und alles abgedeckt 12 - 15 Min. kdcheln
lassen, bis die Peperonistreifen weich sind.

s
N

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.

Zwiebelstreifen darin bei mittlerer Hitze 3 - 4 Min.
glasig diinsten, ohne dass sie braunen.

Knoblauch hineinpressen, Peperonistreifen und
vegane Filetstiicke dazugeben und alles 1 - 2 Min.
anbraten.

Wéhrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Fusilli und Peperonitopf auf Teller verteilen, nach
Belieben mit restliches Oregano toppen und mit
dem Salat geniessen.

Salatherz halbieren, Strunk entfernen und in feine
Streifen schneiden.

In einer grossen Schiissel die Halfte [alles] vom
veganen Sojaprodukt, Saft von 1
[2]Zitronenspalte, 1 Prise Zitronenabrieb, 1 EL

[2 EL] Olivenol* und 1 EL [2 EL] Wasser* verriihren.

Mit Salz*, Pfeffer* und 1 Prise Zucker*
abschmecken.

Salatstreifen untermischen.

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




Tomatoey fusilli with vegan fillet pieces

served with fresh romaine lettuce

Vegan Family 25-35 minutes - 868 kcal - Cook on day 3

Vegan chicken- Fusilli pasta

Red pepper Tomato purée

O

Garlic clove

style fillet pieces

._ ) “Hello Paprika” spice mix Lettuce heart (romaine)

Dried oregano

Vegan creamy soy
product

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables.
Basic ingredients

Oil*, olive oil*, water*, salt*, sugar*, pepper*, vegetable
stock powder*

Cooking utensils

2 large pots with lids, 1 large bowl, garlic press and
vegetable grater

2P 4P
}’iﬁgig&ge”'“yle 1x  250g 2x  250g
Fusilli pasta 15) 1x 270g 1x 500g
Red pepper 1x 180g 2x 180g
Tomato purée 1x 70g 2x 70g
Onion 1x 100g 2x 100g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g

Hello Paprika” spice 1x 4g 2x 4g

mix

Romaine lettuceheart 1x  170g 2x 170g
Dried oregano 1x 2g 2x 2g
Lemon 1Ix 90g** 1x 90g
Vegan creamy soy o

product 11) 0.5x 100g** 1x 100g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

100g (ap':r%r)?%no 9
Calories Tsokeal  sekeal
Fat 3.08¢g 17.20g
-incl. saturated fats 049¢g 2.76g
Carbohydrate 20.79g 115.99g
-incl. sugar 3.54¢g 19.75¢g
Protein 9.60 g 53.55¢g
Salt 0311g 1.737¢g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 11) Soya 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces
of allergens on the packaging of the ingredients!)
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Heat plenty of water™ in the kettle.

Halve the pepper, remove the seeds, then cut into
1 cm strips.

Halve and peel onion and cut onion halves into
thin strips.

Peel the garlic.

Fill a second large pot with plenty of hot water™*,
add salt* and bring to the boil.

Cook fusilli for 10-12 min. until al dente.
Then drain using the lid.

Wash lemon with hot water and finely grate a little
zest.

Cut the lemon into 6 wedges.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large pot. Add tomato purée to the onions and fry for 30 sec.
Sauté onion strips on medium heat for 3-4 min. Deglaze with 200 ml [400 ml] hot water*.
until glazed without turning brown. Add 4 g [8 g] vegetable stock powder*, “Hello

Paprika”, half [all] of the oregano and 1 pinch of
sugar, cover and simmer for 12-15 min. until the
pepper strips are soft.

Press in garlic, add pepper strips and vegan fillet
pieces and sauté everything for 1-2 min.

In the meantime, continue with the recipe.

Cut lettuce heart in half, remove stalk, then slice Apportion fusilli and pepper pot onto plates, top
lettuce thinly. with remaining oregano according to taste, and
In a large bowl, stir together half [all] of the vegan enjoy with the salad.

soy product, the juice of 1 [2] lemon wedge, 1 pinch
of lemon zest, 1 tbsp. [2 tbsp.] olive oil* and 1 tbsp
[2 tbsp.] water*.

Season with salt*, pepper* and 1 pinch of sugar*.
Mix in strips of lettuce.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www.hellofresh.ch/
freunde!




HELLO  Fusilli a la tomate, filet végétalien

FRESH et laitue romaine

Vegetalien Famille 25— 35 minutes - 868 kcal - Cuisiner au 3e jour

Morceaux de filet Pates fusilli

Poivron rouge Concentré de tomates

O

Gousse d'ail

végétaliens fagon poulet

Mélange d'épices Coeur de laitue (romaine)
«Hello Paprika »

Ll

Origan rapé Citron

B produit végétalien a base
de soja crémeux

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes.

Ingredients de base

huile*, huile d'olive*, eau*, sel*, sucre*, poivre*, bouillon
de légumes en poudre*

Ustensiles de cuisine

2 grandes casseroles avec couvercle, 1 grand saladier, 1
presse-ail et 1 rape a légumes

2 portions 4 portions

Filets végétaliens fagon 1x 250g 2x 250g

poulet

Fusilli 15) 1x 270g 1x 500g
Poivrons rouges 1x 180 g 2x 180 g
Concentré de tomates 1x 70¢g 2x 70g
Oignons 1Ix 100g 2x 100g
Gousse dail 1x 4g 2x 4g
el ey Lo 4g 2x 4g
Salade (romaine) 1x 170g 2x 170g
Origan moulu 1x 2g 2x 2g
Citron Ix 90g** 1x 0g

Créme cuisine

végétalienne au soja 05x 100g** 1x 100g
11)

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box de sorte qu’il peut y avoir des restes.

Portion
1009 (env.560 g)
. 651 kJ/ 3.632kJ/
Valeur calorique 156 keal 868 keal
Lipides 3.08g 17.20¢g
- dont acides gras
saturés 0498 276g
Glucides 20.79g 11599g
- dont sucre 3.54¢g 19.75¢g
Protéines 9.60g 53.55¢g
Sel 0.311g 1.737g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur lemballage des produits sont significatives.
Allergénes : 11) soja 15) blé

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur l'emballage des ingrédients !)

2023-S03

Chauffer une grande quantité d’eau* dans la
bouilloire.

Couper en deux le poivron, retirer les graines et
couper en tranches d’1 cm.

Couper l'oignon en deux, éplucher et couper en
fines lamelles.

Peler lail.

Remplir une deuxiéme grande casserole d’eau*
chaude, saler” et porter a ébullition.

Cuire al dente les fusilli 10 a 12 min.

Egoutter ensuite a 'aide du couvercle.

Laver le citron a l'eau chaude et raper finement un

peu de zeste.

Couper le citron en 6.

Dans une grande casserole, faire chauffer Lcs[2cs]  Ajouter le concentré de tomates aux oignons et
d’huile*. faire revenir 30 secondes.

Déglacer avec 200 ml [400 ml] d’eau chaude*.
Ajouter 4 g[8 g] de bouillon de légumes en
poudre*, « Hello Paprika », la moitié [totalité] de
l'origan et 1 pincée de sucre et laisser mijoter

le tout a couvert 12 - 15 min, jusqu'a ce que les
laniéres de poivrons soient tendres.

Y faire fondre les lamelles d'oignon a feu moyen 3 a
4 min sans qu'elles ne brunissent.

Y presser l'ail, ajouter les lanieres de poivron et les
morceaux de filet végétalien et faire revenir le tout
132 min.

Pendant ce temps, continuer la recette.

Répartir les fusilli et la potée de poivrons dans les
assiettes, garnir a volonté avec le reste d'origan et
déguster avec la salade.

Couper la laitue en deux, retirer la partie centrale
et trancher les feuilles en fines lamelles.

Dans un grand saladier, mélanger la moitié
[totalité] du produit végétalien a base de soja, le
jus de 1[2] tranche(s) de citron, 1 pincée de zeste
de citron, 1 cs [2 cs] d'huile d'olive* et 1 ¢cs [2 cs]
d'eau”.

Assaisonner avec du sel*, du poivre* et 1 pincée de
sucre*.

Incorporer les laniéres de salade. Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi !
Invitez-les dés maintenant via le
QR code ou sur www. hellofresh.ch/
freunde !




