MEXIKANISCHE BOWL MIT RAUCHIGEN BOHNEN - ‘ -

Ofenpaprika, Aioli, Guacamole und Tomatensalsa /1

Mit ihrer roten, bis violetten Schale,
der milden Schdrfe und leichten Siife
ist sie perfekt fiir Salate, Burger und
SoBen geeignet.
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Jasminreis rote Paprika

D

orange Paprika rote Zwiebel

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

Balsamico-Essig

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

Champignons rauchiges Gewiirz
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« 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-W23

Joghurt schwarze Bohnen

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis! Tomate Limette (gewachst)
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Koriande Petersilie glatt
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Wasche
Heize den

GEHT'S

ZU BEGINN

Krauter mit Stielen in ca. 2 cm grofe
Stlicke schneiden, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und die Halfte
davon in eine kleine Schiissel umfiillen. Den
Rest mit dem Spatel nach unten schieben.

Limette heild abwaschen. Schale der
Limette abreiben. Limette in 6
Spalten schneiden.

Avocado halbieren, Kern entfernen und
Fruchtfleisch herauslosen.

GEMUSE BACKEN

Paprikas halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in 0,5 cm dicke
Streifen schneiden.

Rote Zwiebeln abziehen und in 1 cm dicke
Streifen schneiden.

Marinierte Bohnen-Champignons, Paprika
und rote Zwiebeln nebeneinander auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben.
Paprikas und Zwiebeln mit Salz’, Pfeffer
und Balsamicoessig wiirzen und alles ca.
15 Min. backen, bis das Gemiise weich ist.

auf
Neben dem Thermomix® bendtigst Du

ab und tupfe die mit
Ober-/Untehitze ( Umluft) vor.
mit A

GUACAMOLE & REIS
Avocadofruchtfleisch, Saft von 2
Limettenspalten, Salz und Pfeffer* in den
Mixtopf zugeben und 5 Sek./Stufe 5
vermengen. Guacamole in eine kleine
Schissel umfiillen. Mixtopf spilen.

Jasminreis in den Gareinsatz geben, mit
kaltem Wasser spiilen und Gareinsatz in den
Mixtopf einsetzen. 1.200 g Wasser*, 174 TL
Salz' und 5 g Ol (iber den Reis in den Mixtopf
geben und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wéahrenddessen fortfahren.

SALSA ZUBEREITEN

Nach der Garzeit Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt
10 Min. ziehen lassen.

Tomaten halbieren, Strunk entfernen

und Tomatenhalften wiirfeln. In einer

kleinen Schiissel Tomaten mit 1 TL
Limettenabrieb, Saftvon 1

Limettenspalten und 1 EL

Salz’ und Pfeffer abschmecken.
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In einer weiteren kleinen Schiissel Joghurt
mit Aioli verriihren und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Wasche Deine Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

trocken.
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GEMUSE MARINIEREN
Schwarze Bohnen durch den Varoma-
Behalter abgieflen und mit kaltem
Wasser spiilen.

Champignons je nach GroRe vierteln oder
achteln und in eine grofle Schiissel geben.
Schwarze Bohnen dazugeben und mit
rauchigem Gewiirz und 2 EL

Salz' und Pfeffer: marinieren.
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ANRICHTEN

Reis mit einer Gabel auflockern.
Y& TIPP: Wenn Du gerne warme Avocado
magst, kannst Du die Guacamole mit dem
Reis vermengen.

Reis auf Tellern anrichten. Rauchige Bohnen
und Ofenpaprika dazu anrichten. Mit
Tomatensalsa, Guacamole und restlichen
Krautern toppen und mit Aioli und
Limettenspalten genielRen.

ZUTATEN

: Jasminreis 150g 225g 300g
rote Paprika 5 | 1 1 2

orange Paprika £s | 1 1 2

: rote Zwiebel 2 3 4

: Avocado CL|CO| 1 1 2

: Balsamico-Essig 12ml 12ml 24ml

Champignons 100g 150g 200g

: rauchiges Gewiirz 2g 4g 4g

. Aioli 20g  30g 40g

: Joghurt 75g 100g 150g

schwarze Bohnen 1 1n 2

. Tomate 2 3 4
Limette, gewachst B | 1 1 2
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
+ angegebenen Ausgangszutaten.)
Brennwert 462 kJ/110 kcal - 3.418 kJ/817 kcal

D Fett

481g 35,58 ¢
: —davon ges. Fettséuren 094¢g 697¢g

:  Kohlenhydrate 12,10g 89,54g

¢ —davon Zucker 1,82¢g 13,46 g

: EiweiR 344¢g 2543¢g

¢ Salz 0,192¢g 1,423¢g

! ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 4) Senf 5) Milch

Schwefeldioxid und Sulfite

i URSPRUNGSLANDER

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
* DE +49(0)30224 030459

¢ kundenservice@hellofresh.de

* AT +43(0) 720816 005

* kundenservice@hellofresh.at
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