Aromatischer Gemuse-Eintopf mit Bulgogi Hack
Spitzkohl, Kartoffeln und Karotten

unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 542 kcal - Tag 2 kochen

® ©

Bulgogisolte Rinderbriihe
Rinderhackfleisch Spitzkohl

) 4

Frihlingszwiebel

Sojasolte

Sesamol

vorw. festk. Kartoffeln

Entdecke jetzt ausgewahlte ({5 <0/i521) Rezepte
bei @ YAZIO! Behalte Deine Ernéhrung jederzeit
im Blick mit der fuiihrenden Erndhrungs-App

B

in Deutschland. Sicher Dir jetzt exklusiv -50% Y

als HelloFresh Kundin auf YAZIO PRO Q g T—
aa - Ohne kunstliche Aromen
Uber den QR_OOde ‘ﬂ:\ Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Ol*, Zucker*, WeiRweinessig* i

Kochutensilien

1 groRRe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Messbecher,
1 Gemiiseschaler und 1 groen Topf mit Deckel

2P 3P 4p . . . - . . . Al o
BulgogisoRe3)4)11)14)15) 50ml  100ml  100ml Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im In ?mem Messbecher die Hélfte der Rinderbriihe, In e.mem groRen Topf 1EL [1,5EL |2 I-;L] ol erh|tzen.
Rinderbriihe 6g 8g 12g Wasserkocher. SojasofBe, 200 ml [300 ml| 400 ml] Wasser*, 1 TL Zwiebel, Kartoffeln und Karotte darin 3 - 4 Min. scharf
Rinderhackfleisch 200g  300g  400g Spitzkohl vierteln, Strunk entfernen und Kohlin 2 cm [1,5TL|2 TL] WeiBweinessig*, 1 TL [1,5TL |2 TL] anbraten. Spitzkohl dazugeben, salzen* und 5 - 7 Min.
Spitzkohl 1 1 2 Streifen schneiden. Zucker* und Pfeffer* verriihren. mitbraten.
Karotte DE 2 3 4 X . . . .
Frithlingszwiebel DE | NL | 1 2 2 Karotte nach Belieben schalen, langs halbieren und in
MA | EG .
Knoblauchzehe ES ) 3 4 0,5 cm Halbmonde schneiden.
SojasoRe 11) 15) 25 ml 50 ml 50 ml Kartoffel schélen und in 1 cm Wiirfel schneiden.
Zwiebel DE 1 2 2 Zwiebel grob wiirfeln.
Sesamol 3) 10 ml 20 ml 20 ml
vorw. festk. Kartoffeln 100g 200g 200g WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box voneinander in feine Ringe schneiden.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Uibrig

Portion

1009 (ca.7309)

Brennwert 312kJ/75kcal 2266 kJ/542 kcal
Fett 43g 315g

- davon ges. Fettsauren 15¢g 11,1g
Kohlenhydrate 48¢g 3b5g

- davon Zucker 33g 242¢g
Eiweil} 38¢g 276¢g

Salz 0,59¢g 429g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

‘:L')e;g:";lzle)dslgiijngian“;ES’L‘I‘f?tZ'iCS’; ;Vl;zs:rl]a Knoblauch in den Topf pressen und 1 Min. mitbraten. Waéhrenddessen eine groRe Pfanne ohne Fettzugabe Eintopf auf tiefe Tellern verteilen. Mit Bulgogi-Hack

(Bi ) ) - Das Gemiise mit der vorbereitete SoBe abldschen, erhitzen. Hackfleisch und weiRen Teil der toppen und mit dem griinen Teil der Friihlingszwiebel
itte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen R N i e A X R N ) A . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Deckel aufsetzen und 8 - 10 Min. kdcheln lassen, bis die Frithlingszwiebel darin 4 - 5 Min. kriimelig anbraten. garnieren. Sesamol zum Schluss Uber beide Teller

Ursprungslénder: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko Kartoffeln weich sind. Mit BulgogisoRe, restliche Rinderbriihe und 100 ml traufeln.

EG: Agypten ES: Spanien [150 ml | 200 ml] Wasser* abléschen, 2 - 3 Min. kécheln

lassen, bis die SoBe eingedickt ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




