7T HELLO Maronen-Pilz-Ragout mit Knoblauch-Bohnen
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 425 kcal - Tag 5 kochen
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Olivenol*, Salz*, Pfeffer*, Balsamicoessig*,
Pflanzliche Margarine*, Wasser*




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 kleine Schiissel und 1 grofRe Pfanne

2P 3p 4p

Maronen, gegart 100g 100g 200g
Champignons 200g 300g 375g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2

Knoblauchzehe ES 2 3 4

mehligk. Kartoffeln 400g 600g 800g
Buschbohnen 100g 150g 200g
osmmiene o 55 g g
Sojasofe 11) 15) 25ml 37,5ml** 50ml
mittelscharfer Senf 9) S5mi** 75ml**  10ml
Tomatenmark 35g** 525g** T70g
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g

Olivendl*, Balsamicoessig*,
Pflanzliche Margarine*,
Wasser*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

Angaben im Text

nach Geschmack

100g (c':.)gggng)
Brennwert 315kJ/75kcal 1779 kJ/425 kcal
Fett 390¢g 2,028
- davon ges. Fettsauren 0,69g 391g
Kohlenhydrate 785g 4430g
- davon Zucker 161g 9,06 g
Eiweil} 2,18¢g 12,29g
Salz 0,510¢g 2,879¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 9) Senf 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien

2022-W40
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Blatter vom Thymian abzupfen.
Petersilie in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und Zwiebel
halbieren.

Kartoffeln schalen, in ca. 2,5 cm groRRe Stiicke
schneiden und in den Gareinsatz geben.

Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen
in den Varoma-Behalter geben.

Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schissel umfiillen.

Pfanneninhalt mit SojasoRe, der Halfte [drei Viertel
| dem gesamten] Senf, der Hélfte ,,Hello Muskat*,
1EL[1,5EL |2 EL] Balsamicoessig* und 200 m!
[300 ml | 400 ml] Wasser* abloschen.

Die Halfte der Petersilie zugeben und fiir 2 - 4 Min.
einkochen lassen, bis die SoBe leicht eindickt.

1EL[1,5EL | 2 EL] Margarine* unterriihren und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Knoblauch in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Die Halfte Knoblauch (iber die Bohnen
geben, Bohnen salzen* und pfeffern* und Varoma
verschliefben.

Zwiebel, Maronen und Thymianblattchen in
den Mixtopf zugeben und 4 Sek./Stufe 4 grob
zerkleinern. Maronen-Mix in eine grof3e Pfanne
umfiillen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und 25 Min./Varoma/
Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen fortfahren.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Mixtopf leeren, dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

Kartoffeln, 50 g [100 g | 150 g] Garfliissigkeit*,
restliches ,Hello Muskat“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Margarine*, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe 3,5 plrieren.

Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles
mit dem Spatel nach unten und ptiriere noch einmal
5 Sek./Stufe 3,5.

Champignons je nach GroRe halbieren oder
vierteln.

1EL[1,5EL|2EL] Olivendl* zum Maronen-Mix in
die Pfanne geben und erhitzen.

Champignons zugeben und 4 - 6 Min. anbraten, bis
die Pilze etwas Farbe bekommen.

Die Hélfte [drei Viertel | alles] vom Tomatenmark
hinzugeben und 1 weitere Min. anbraten.

Kartoffelpiiree auf Teller verteilen, restliche
Petersilie darliber streuen.

Bohnen und Maronen-Champignon-Ragout
daneben anrichten.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




