7T HELLO Minestrone mit veganen Maultaschen
FRESH Buschbohnen, Zucchini & knackigem Pinienkern-Topping

unter 650 Kalorien Vegan Thermomix Ubernimmt alles - 567 kcal - Tag 5 kochen

vegane Mini-Maultaschen Zwiebel
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£ 25[25]30] Min. @ 30[30]35] Min.

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*, Zucker*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix® und 2 kleine

vegane Mini-Maultaschen
10) 15)

Zwiebel DE | NL | NZ
Tomatenmark
Knoblauchzehe ES
Basilikum/Oregano
Gemuisebriihe 10)
Buschbohnen

Karotte DE | NL |ES | IL
Zucchini DE

Tomate DE
Pinienkerne

Wasser*, Ol*, Zucker*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
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Angaben im Text
nach Geschmack

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

315 kJ/75 kcal
2,03g
0,30g
10,80 ¢g
2,85g
2,77¢g

0,585¢g

Portion
(ca. 760 g)

2374 kJ/567 keal
1534g
2,30g
81,45¢g
2153¢g
2091g
4416g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

IL: Israel NZ: Neuseeland

2022-W38

Blatter vom Basilikum abzupfen, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.
Pinienkerne in den Mixtopf geben und

6 Min./120 °C/&%/Stufe 1 rosten.

Wahrenddessen Enden der Buschbohnen entfernen
und Buschbohnen dritteln.

Karotte in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel
halbieren.

Pinienkerne in eine weitere kleine Schiissel
umfiillen.

400 g [600 g| 800 g] Wasser*, Gemiisebriihpulver,
Tomatenwiirfel Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben, Varoma aufsetzen und 18 Min.

[18 Min. | 19 Min.]/Varoma/&%/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddesse Blatter vom Oregano abzupfen.

Zwiebel, Knoblauch und Karotte in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

10g[15 g | 20 g] 61* und die Halfte
[drei Viertel | alles] vom Tomatenmark zugeben
und 5 Min./100 °C/&%/Stufe 1 dlinsten.

Wéhrenddesse Zucchini langs vierteln und in
ca. 1,5 cm Stiicke schneiden.

Varoma abnehmen und Minestrone im Mixtopf mit

Oregano, Basilikum, etwas Zucker*, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Zucchini und Bohnen in den Mixtopf zugeben und
3 Min./100 °C/&*/Stufe 1 diinsten.

Wéhrenddesse Tomate in 1,5 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

Rlhraufsatz in den Varoma-Behalter legen, damit
gentigend Garschlitze frei bleiben. Maultaschen
in den Varoma-Behalter geben und Varoma
verschlieflen.

Maultaschen in tiefen Tellern verteilen und
Minestrone dartiber geben.

Mit Pinienkernen bestreuen und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




