Helle . SCHARFES GEMUSECHILI MIT KIDNEYBOHNEN, -
Q’\R_ih Quesadillas und Cheesy-SiiRkartoffeln

HELLO KORIANDER
Sieht glatter Petersilie sehr dhnlich und
hat gesundheitlich éhnlich viel zu bieten -
allein der Gehalt an Vitamin C in Koriander
ist beachtlich.

s 9

gerduchertes StiRkartoffel
Paprikapulver

Salatherz (Romana) geriebener Hartkase
Kase-Mix Koriander

&
Kidneybohnen gemahlene Kuminsamen
Tomate rote Zwiebel
Limette Tortilla-Wraps
. :;
stiickige Tomaten griine Chilischote
O Minuten (je nach Personenanzahl)

.II] Stufe

17 O Veggie




Wasche 5 R und ab.

GEHT'S immrmosamssm e 7 JTATEN

© SuRkartoffel i< | 1Ken) 1 1(groR)

% Koriander 10g 10g 10g
= . : griine Chilischote NL | 1 1 2
: rote Zwiebel 1 1 2
Kidneybohnen 1 1w 2
» gemahlene Kuminsamen 1lg lg 2g
1 © gerauchertes Paprikapulver lg 2g 2g
stuickige Tomaten 1 1v 2
: Tomate 1 2 2
. . .. .. . Salatherz (Romana) 1 2 2
FUR DIE SUSSKARTOFFELN FUR DAS GEMUSE DAS CHILI KOCHEN © Limette o | 1 1 1
Heize den auf Ober-/ = Koriander grob hacken (die Stiele kdnnen Bei mittlerer Hitze 1EL [17: EL | 2ELIOUin  tortilia-wraps R 5
Unterhitze ( Umluft) vor. mitgehackt werden). einer groken Pfanne erhitzen. " Kase-Mix 100g 150g® 200g
SiiRkartoffel ungeschilt in 2 cm groRe Chilischote langs halbieren, die Kerne Zwiebelstreifen hinzufiigen und 3 - 4 Min. i geriebener Hartkase 20g 40g 40g
Stiicke schneiden. Auf ein mit Backpapier entfernen und die Chilihélften fein hacken anschwitzen. i Ol*fur Schritt 1und 3 je LEL jelXEL: je2EL
belegtes Backblech legen, mit 1EL [172 EL | LTS iR Gehackten Chili nach Geschmack (Achtung: i /Wasser flrschritts (Bl e
2 EL] 6l betraufeln und mit Salz* wiirzen. Rote Zwiebel halbieren, abziehen und in feine scharf!), Kumin, Paprikapulver und die Olivendl* fur Schritt 5 2EL | 3EL | 4EL
Su[}kartoffelwurfel aufder m'lttl.eren . Streifen schneiden. Halfte des gehackten Korianders hinzufigen, : Sal; ,Efeﬁer , Zucker nach Geschmack
SChIen.e 2 Mln .baCken’ bis sie '\Nel(fh KidneybOhnen in einem Sieb abtropfen lassen umriihren und 1 Min. kochen. ;‘j:;Ac‘\?tweH(;:St)ZeLw‘wg;’zfgienqe. Die gelieferte Menge in Deiner Box
End leICh(t-j anSpI’IgSlnd. Nach 10 Min. einmal und unter kaltem Wasser abspUlen. Danach stﬁckige Tomaten, Kidneybohnen weicht hiervon ab und es bleibt etwas tbrig.
urz wenden. :
Falls die SiiRkartoffeln vor Schritt 6 fertig und 75 ml [125 ml | 150 ml] Wasser D RRCHSCHMITILICHE
sind, beiseitestellen. WP LU L SE LR Gk S
Brennwert 437 kJ/104 kcal - 4.038 kJ/965 kcal
v \ . Fett 4,16g 38,48¢g
b \ - davon ges. Fettsiuren 144g 13,34g
! Kohlenhydrate 10,80 g 99,93 g
* —davon Zucker 2,57¢g 23,78¢g
: EiweiR 478¢g 4422g
Salz 0,470 g 4352g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktdnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
¢+ die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

WEITER GEHT'S FUR DIE BEILAGEN CHILI VOLLENDEN E ...G.l ......... ARSI : .......' ...... . ........................
. i R A . e L. 0 utenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch
Hitze ein wenig reduzieren und Ca.1TL([1%. TL|2TL] der Limettenschale Chili-Mischung in eine Auflaufform T P S, R
ca. 10 -15 Min. [ang kocheln [assen’ a!:)relben und |n.e|ne grofSe Schusse‘l‘geben. geben' SiiRkartoffel aus dem Ofen nehmen’ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
bis ungefdhr die Halfte der Fliissigkeit Limette(n] hglbleren und aus der Halfte 2 TL auf die Chili-Mischung geben und den i URSPRUNGSLANDER
. . . [3TL |4 TL] Limettensaft auspressen. Die . . - PN
weggekocht ist und die SoBe dick und andere Halfte n| zu Spalten schneiden. geriebenen Hartkase dariiberstreuen. : EG: Agypten ES: Spanien NL: Niederlande BR: Brasilien
tomatig ist. Eventuell noch mal mit Salz" und 2EL[3EL|4EL] Olivendl hinzugeben und Auflauf und Quesadillas fiir 3 - 5 Min. backen, 1 '/ Mextko bl bevtschland N
Pfeffer abSChmeCken. mlt Salz , Pfeffer und Zucker abschmecken. blS der Kﬁse geSChmOlZen ISt : Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
Dressing mit einer Gabel verquirlen und Nasin i ; :
Tomate(n| halbieren, Strunk herausschneiden beiseitegtellen. Salat und To?nate kurz vor g:.ersadfll_ll_alsl nje3 I-;c:fn schzequg. lat 0 @ B @ euorresnoe
und in 1 cm grofde Wiirfel schneiden. dem Servieren hinzufiigen und vermengen. :j'Qau ed-el:n anrlc‘ en u; :T’I h ala * Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
: H T Tortilla Wraps gleiChmémg mit Kése-Mix un bl S Sl S Ll DE +49(0)3056839568 | kundenservice@hellofresh.de
Stru.nkvom Sa.lat abschneiden undindilnne bestreuen und jeden Wrap in der Mitte Koriander dartberstreuen und mit © AT +43(0)720816005 | kundenservice@hellofresh.at
Streifen schneiden. zusammenklappen. Beiseitestellen. Limettenspalten genieRen! :
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