HELLO
FRESH

Quesadillas mit scharfem Gemusechili
Kidneybohnen und kasigen SiiBkartoffeln

Vegetarisch 45 — 55 Minuten - 976 kcal - Tag 3 kochen

Tortilla-Wraps StiRkartoffel

Kidneybohnen stiickige Tomaten
Salatherz (Romana) Tomate
Jalapefio Limette, gewachst
‘v“-"*:.‘.'_..ﬁ'.
geriebener Hartkase
gemahlener Kumin Paprikapulver, gerauchert

Gemiisebriihe

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

1 Auflaufform, 1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne,
1 groRe Schiissel, 1 Sieb, 1 Messbecher und 1 Gemiisereibe

2P 3p ap

Tortilla-Wraps 15) ) o 4 Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Jalapefio langs halbieren, entkernen und fein hacken Bei mittlerer Hitze 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" in einer Pfanne
SiiRkartoffel ES | US | EG | HN 1 1 1 (200 °C Umluft) vor. (Achtung: scharf!). erhitzen. Geh.ackte Jalapefio (nach G§§chmack)
Kidneybohnen 1 1,5%* 2 SiiRkartoffel gut waschen und ungeschaltin 2 cm Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen und zusammen mit K!'euzlfummel uf_‘d gerauchertgm
stlickige Tomaten 3%0g  s85g  T80g groRe Stiicke schneiden. SiiRkartoffelstiicke auf ein unter kaltem Wasser abspiilen. Paprikapulver hinzufligen, umriihren und 1 Min.
Salatherz (Romana) DE 1 2 2 mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit 1 EL kochen. Danach stiickige Tomaten, Kidneybohnen,
Tomate NL|ES | BE | PL | MA 1 2 2 [1,5 EL | 2 EL] 81" betréufeln und mit Salz* wiirzen Gemiisebriihe und 75 ml [125 ml | 150 ml] Wasser*
Jalapefio NL 1 1 2 ' . . .

Limeptte, gewachst BR | MX| X L R Auf der mittleren Schiene 20 - 25 Min. backen, bis hinzugeben. Mit Salz* abschmecken.

PE|VN|CO|GT die Stiicke weich und leicht knusprig sind. Nach der

eriebener Junger Gouda 7 100 150 200 . R .
& & ) & £ & Halfte des Backvorgangs einmal wenden. Falls die

geriebener Hartkése 7) 8) 20g 40g 40g
gemahlener Kumin lg*  15g* 2g SiiRkartoffeln vor Schritt 6 fertig sind, beiseitestellen.
Paprikapulver, gerduchert 1g** 2g 2g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca.890g)

Brennwert 460kJ/110kcal 4082 kJ/976 kcal

Fett 454¢g 40,28¢g

- davon ges. Fettsauren 1,68g 1490g "
Kohlenhydrate 11,40¢g 101,03g .
- davon Zucker 2,65¢g 23,48g

Eiweil 419g 37,11g

Salz 0,703g 6,235g

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

abweichen kénnen. MaRigeblich sind allein die Nahrwertinformationen Hitze ein wenig reduzieren und ca. 10 - 15 Min. lang Limette heil® abwaschen, ca. 1 TL[1,5 TL|2 TL] der Chili-Mischung in eine Auflaufform geben.

aufden Produktverpackungen. ‘ ' ' kocheln lassen, bis etwa die Halfte der Fliissigkeit Limettenschale abreiben und in eine groBe Schiissel SiiBkartoffel aus dem Ofen nehmen, auf die

Allergene: 7) Milch (einschlieilich Laktose) 8) Efer 10) Sellere 15) Weizen weggekocht ist und die SoRe dick und tomatig geben. Limette halbieren und aus der einen Hélfte2 TL  chjlj-Mischung geben und den geriebenen Hartkiise

(Bitte beachte weitere Informati Al d méglich . ) i i 5 N

SPIureen?/E:;] A?lewregle:een gu(;rdn;?Zlﬁ?;:rf\ljerpzrcg;unnegr})un megtenen ist. Eventuell nochmal mit Salz* und Pfeffer* |[: ;Ip;e! l‘t‘eLLchP:rr?e?ctzlteennsl.aiﬁ:a:il:sez:tegﬁg“13 Elrjdere Halfte dartiberstreuen.

Ursprt:ngslﬁnder:lDE: Deutschlka;d NL: Niederlande ES: Spanien abschmecken. [1,5EL | 2EL] 6% in d.ie groRe Schiissel und verriihren Auflauf und daneben gelegte, gefiillte Wraps fir

BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko US: Vereinigte Staaten EG: Agypten . . . . . : . . o

HN: Honduras BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru VN: Vietnam Tomate halbieren und in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Mit Salz*, Pfeffer* und Zucker* abschmecken. Salat 3-5Min. backen, bis der Kase geschmolzen

€0: Kolumbien GT: Guatemala Salat in feine Streifen schneiden. und Tomate kurz vor defn .Ser\{ierei.n unterheben. ist. Quesadillas in je 3 Ecken schneiden.
Tortilla-Wraps gleichméRig mit Kése bestreuen Chili auf Tellern anrichten, mit Salat, Quesadillas und

und jeden Wrap in der Mitte zusammenklappen.

h Limettenspalten servieren und genief3en.
Beiseitestellen.

Jalapeno
Heil3 her geht es, sobald die scharfe Paprikasorte Einzug in unsere Rezepte findet - lass bei der Jalapefio ein
wenig Vorsicht walten.




