BOHNENPFANNE MIT TORTILLAS,

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

Knoblauchzehe
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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.

Petersilie
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Gemusebriihe

Oregano

« 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-W15
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Vielen Dank fiir Dein Verstandnis! WorcestesoRe Zwiebel

. ‘ Mit Oregano und Thymian sparsam umgehen und nur O
. - .. . . . . é
dezent wiirzen. Kleine Kinder schmecken intensiver und ;
konnen daher auf ein ,,Zuviel“ empfindlich reagieren. Tortilla-Chips Schmand
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@ 45 [50] Min.

D Thermomix kocht

Trotzdem: Auf Gewlirze zu setzen ist wichtig.
Denn nur so kann sich bei den Kindern
der Geschmack dafiir entwickeln.

A
thermomix

Gewdlirzmischung
»HelloMexico®



Wascht

ab und tupft die mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix® benétigt Ihr und

ZERKLEINERN

Tortilla-Chips in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 7 zerkleinern, in eine
kleine Schiissel umfiillen und bis zum
Servieren beiseitestellen.
Oreganoblattchen abzupfen undin den
Mixtopf geben.
Knoblauch abziehen, halbieren und eine
Halfte zugeben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
Zwiebel abziehen, halbieren, zugeben und
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
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FUR DEN KNOBLAUCHDIP
Petersilie in 2 cm Stlicke schneiden, in

SCHNEIDEN

Gelbe Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in
Streifen schneiden.
Sellerie in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Kidneybohnen durch den Gareinsatz
abgieflen und mit kaltem Wasser spiilen.
1% EL[2 EL] O in eine grofie Pfanne geben
und auf starker Stufe erhitzen.

REIS KOCHEN
Basmatireis und Thymianzweig in den

trocken.

FUR DAS CHILI
Zwiebel-Knoblauch-Mix in die Pfanne
geben und kurz anbraten, dann Hitze
reduzieren, Paprikastreifen, Selleriescheiben
und Gewiirzmischung zugeben und
2 -3 Min. mitbraten.
Kidneybohnen, stiickige Tomaten,
Gemiisebriihpulver und WorcestersofRRe
zugeben, riihren und Bohnenpfanne
20 - 25 Min. auf niedriger Stufe kocheln lassen,
bis die Paprikastiicke weich sind und das
Chili cremig ist.
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

ANRICHTEN
Gareinsatz mit dem Spatel

ZUTATEN

Basmatireis 225g 300g
stlickige Tomaten 1% 2
Paprika £5 | NL | BE | 1 2
Kidneybohnen 1 2
Selleriestangen 2 2
Knoblauchzehe 2 2
Petersilie/Oregano/Thymian 20g 20g
Gemiisebriihe 6g 8g
Worcester Sauce 8ml 16ml
Zwiebel 1 2
Tortilla Chips 100g 150
Schmand 150g 300g
Gewiirzmischung ,HelloMexico“  3g 4g
OL* fiir Schritt 2 1%EL 2EL
Wasser™ fiir Schritt 5 1.200g

Salz™ fiir Schritt 5 1ATL

OL* fir Schritt 5 5g

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 520 kJ/124 kcal : 3.933 kJ/940 kcal
Fett 4,27¢g 32,27g

- davon ges. Fettsauren 0,49g 3,72g
Kohlenhydrate 1543¢g 116,72 g

- davon Zucker 2,56¢g 1935g
Eiweil 4,03g 30,51g

Salz 0,364¢g 2,755¢

 Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktédnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Sellerie 5) Milch

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

herausnehmen. Thymian aus dem
Basmatireis entfernen und Reis mit einer
Gabel ein wenig auflockern. Reis auf Tellern
verteilen. Bohnenpfanne dazu anrichten,
mit Tortillabroseln und zerkleinerter
Petersilie bestreuen und mit einem Klecks
Knoblauchschmand genief3en.

Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen,
1.200 g Wasser-, 172 TL Salz" und 5 g Ol iiber
den Reis zugeben und 18 Min./Varoma/
Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Chili mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und in eine kleine Schiissel umfiillen.
Restlichen Knoblauch in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. Schmand, Salz* und
Pfeffer zugeben, 5 Sek./Stufe 4 mischen und
in eine kleine Schissel umfiillen.

Mixtopf splilen und den Reis kochen.
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