Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mogliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W14

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!
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Der englische Name der Erdnuss, Peanut
(frei tibersetzt ,Erbsennuss®), verrdt, dass
sie botanisch eigentlich zu der Familie der

Hiilsenfriichte gehért.
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Wasche das ab.
GEHT'S Neben dem Thermomix® benétigst Du : Z U TAT E N

Jasminreis 150g 225g 300g
Karotte 1 2 2
rote Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
Ingwer ER | 20g  30g 40g
Mangold IT | 50g 100g 100g
Paprika NL | 1 1 2
Borlottibohnen 1 1 1
! b 0 stiickige Tomaten 1 1% 2
.. . : Gemdsebriihe 4g 6g 8g
ZERKLEINERN GEMUSE VORBEREITEN GAREN & WAHRENDDESSEN © Erdnussbutter 75g 100g 150g
Zwiebel und Knoblauch abziehen, Karotte schalen, langs halbieren und Jasminreis in den Gareinsatz gebenund Paprikapulver, gerduchert lg  2g 2g
Zwiebel halbieren. schragin 0,5 cm dicke Halbmonde schneiden. mit kaltem Wasser spilen. Gareinsatzinden  : grijhlingszwiebel o | 1 1 2
Ingwer schalen und in ca. 0,2 cm runde Paprika halbieren, Kerngehiuse Mixtopf einsetzen, 1.200 gWasser und 14 TL  : griine Chilisch 1 1 5
heib hneid blauch und ¢ griine Chilischote INL |
Scdel €n sc rf1e| ;zn. Kn: kat;c fun Ingwer entfernen und Paprikahélften in 0,5cm Salz* zugeben, Varoma aufsetzen und 17 Min./ : Erdnisse 10g 20g 20g
In den Mixtopf geben, 3 Se [/Stufe 8 diinne Streifen schneiden. Beides in den Varoma/Stufe 1 garen. ! T 1.200
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten - w " . : &
h . Varoma-Behalter zugeben. Wahrenddessen Mangoldblatterinca.2cm  © sa7* fiir Schritt 3 1ATL
schieben. Zwiebel zugeben und 5 Sek./ . . . - P
Stufe 5 zerkleinern. Zwiebel-Knoblauch- Ca. 0,5 cm vom Mangoldstrunk abschneiden breite Streifen schneiden. : Ol*fiir Schritt 4 1EL P 1%EL! 2EL
Ingwer-Mix in einen groRen Topf umfiillen. und entsorgen. Mangoldblatter vom Weilen und griinen Teil der Frithlingszwiebel : saiz* pfeffer, Zucker nach Geschmack
Riihraufsatz in den Varoma-Behalter legen, Strunk abtrennen. Mangoldstrunk in getrennt voneinander in dlinne % Gut,im Haus zu haben,
damit genligend Garschlitze frei bleiben. ca. 0,5 cm breite Stiicke schneiden und Ringe schneiden. ;@ Beachie die benotiste ’\gjTj:&ﬁﬁéfﬁf‘;“e”fse in beiner Box
Borlottibohnen durch den Varoma-Behalter ebenfalls in den Varoma-Behalter zugeben. Chili halbieren, entkernen, in diinne Streifen ' '
abgieRen und spiilen. Varoma verschlieRen. schneiden (Achtung: scharf!) und fortfahren. zgzgxg:_l’_‘gg;écmf
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)
Brennwert 447 kJ/107 kecal - 3.640 kJ/870 kcal
Fett 3,51g 28,55 ¢
- davon ges. Fettsauren 051g 4,14¢g
Kohlenhydrate 13,30g 108,23 g
jed ; - davon Zucker 2,717g 22,58¢g
¥ 1 Eiweil} 4,16¢g 33,84g
; Salz 0,556 g 4,524 ¢g
- i B i - Lo er S e Pt e fezeptharte
4 ’ . Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
f J i . > A . die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
N ' S : ALLERGENE
FUR DIE SOSSE EINTOPF VOLLENDEN ANRICHTEN § ...E.r.cir.u.‘l.s.s.e .................................................
1EL[1% EL|2EL] Ol in den Topfzum Gemiise aus dem Varoma und Jasminreis auf Tellern verteilen und o .
v . . (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
ZWiebelmiX geben’ erhitzen und ca.3 Mln Mangoldblatter n den Topf Zur Eintopf daZU anrichten‘ M|t Erdnijssen’ méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
glasig diinsten. Stiickige Tomaten, SoRe geben, unterheben und weitere Chilistreifen (Achtung: scharf!) und . URSPRUNGSLANDER
Gemiisebriihe, 1 Prise Zucker' und 2-3 Mr.rlioch(;ln la.sl,(sen. lElnto;::flmlt d griinen Friihlingszwiebelringen toppen : DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande BR: Brasilien
Erdnussbutter zugeben, verriihren und offen gerauchertem Faprikaputver, Salz un und geniefien. : CN:ChinaT: Italien
einkécheln lassen bIS dervaroma fer‘tlg ISt Pfeffer abSChmeCken~ * TIPP: FGIIS Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
- . . ’ der Eintopf zu dickfliissig wirkt, fliige etwas P -
dabei immer mal wieder umrihren. L * Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
Garfliissigkeit hinzu. :
' DE +49(0)30224 03 04 59

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel . .. : !
herausnehmen Rei,s abgedeckt warm hal'[c)en Wahrenddessen Erdnilsse grob hacken. e e
’ & Weile Friihlingszwiebeln zum Reis geben, : AT +43(0) 720816005

und SoBe fertig kochen. mit einer Gabel unterheben und dabei den * kundenservice@hellofresh.at

Reis auflockern. 2020 (kwid|7 [



