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Pfanne mit Papr

730 kcal - Tag 2 kochen
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Semmelbrésel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

Natdirlicher
Geschmack




Wasche Gemise und Krduter ab.

Basiszutaten

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 groRe Pfanne, 1 groRe Schiissel,
1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Sieb und 1 hohes Riihrgefafy

op ap p Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und In einer grofRen Schiissel Hackfleisch mit30 g
Rinderhackfleisch 00g  300g  400g Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange Paprikahilften in 1 cm breite Streifen schneiden. [45g '|'60g].Semmelbr65el, Sen.f, restlicher .
mittelscharfer Senf 9) om 20ml 20ml abspiilen, bis dieses klar hindurchflieRt. Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Ge;v::z:wshunkg ,,:Iello Za:"ka ’IIOFE;IZQ ig]lz
) . . . . . und Pfeffer* verkneten und daraus
rote Paprika T(L |ES 2** 3 o 4 In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heifes  Kréuter getrennt voneinander hacken. Billchen formen |
Tomatenmar 35¢ 52,5¢g 708g * i o : . . . :
Wasser* mit fillen, mit 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] In einem hohen Riihrgefa 250 m( [375 ml | 500 ml]
Worcester Sauce 8ml 8ml 16 ml lzen* und ei | aufkochen | .
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 salzen” und einmal aufkochen lassen. Reis Wasser*, die Halfte [zwei Drittel | das ganze]
Gew[]krzmischung LHello 6g 8g 10g hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. Tomatenmark, Gemiisebriihe, Worcester Sauce
Paprika“ 5 C e . .
GZ’r)nr:'.l:eerhelo) sg 62 8g abgedeckt kocheln lassen. Dar?n Topfvom He'rd und die Halfte der Gewiirzmischung
Basmatireis 150g  225g  300g nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen ,Hello Paprika“ griindlich verriihren.
Bliitenhonig 8g 15 g** 20g lassen.
Oregano/Petersilie 10g 10g 10g
Semmelbrésel 15) 30g**  45g**  60g**

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

1009 ca 7309

Brennwert 416 kJ/100 kecal 3053 kJ/730 keal

Fett 351¢g 2571g |
- davon ges. Fettsauren 124¢g 9,06g

Kohlenhydrate 12,63 g 92,66 ¢

- davon Zucker 2,83¢g 20,76 g

Eiweil 4,04g 29,60 g

Salz 0,687¢g 5042¢g

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

:tphduktivciferungtén abwei?zen iﬁnzeE&MaBgeﬁlich sind allein die In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL* Gemiise mit der vorbereiteten SoBe abldschen, Reis nach der Kochzeit mit einer Gabel auflockern.
ahrwertintormationen aut den Produktverpackungen. . . . . . . .
Allergene: 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen erhitzen und Fleischbéllchen darin 2 - 3 Min. gehackten Oregano und Honig zugeben, einmal Reis, Fleischbillchen und Pfannengemiise auf
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen rundherum scharf anbraten. aufkochen lassen. Teller verteilen, mit etwas Petersilie bestreuen und
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackungl) Hackbillchen anschlieRend aus der Pfanne Fleischbillchen zuriick in die Pfanne geben und genieRen.
Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten nehmen offen fiir weitere 6 — 8 Min. kécheln lassen. bis das

. . R

ES: Spanien . L. . . . )
Gemiiise weich ist, die Fleischbéllchen gar sind

und die SoBe dickfllssig genug ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Pfanne wieder erhitzen und darin ohne weitere
Fettzugabe Paprika und Zwiebelstreifen unter
Ruhren ca. 5 Min. anbraten, bis die Zwiebel glasig
und die Paprika etwas weicher ist. Wenn die Sofe zu dickfliissig sein sollte, gib

noch einen Schluck Wasser* hinzu. Fiir mehr Essensfreun)de:

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