HELLO Risoni mit Hokkaido, Buschbohnen und Pilzen
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten 27

Family Vegetarisch One-Pot-Gericht Klimaheld unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 568 kcal - Tag 2 kochen

O @

Orzo-Nudeln Hokkaido-Kiirbis,
geschalt und gewiirfelt

Buschbohnen
Knoblauchzehe

Gewiirzmischung Petersilie
»Hello Paprika“

Gemiisebriihpulver

Hartkase ital. Art, gerieben Zitrone, gewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Butter*, Olivendl*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 grofRen Topfund 1 Gemiisereibe

2P 3P 4P
Orzo-Nudeln 15) 180¢g 240¢g 360¢g Enden der Bohnen entfernen und Bohnen quer Indem Topf 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Butter* bei mittlerer In demselben Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* erhitzen
Egg‘;ae"flg‘r'f‘e‘i{b's’ geschalt 5505 300g  400g halbieren. Hitze schmelzen. Salbeiblétter darin 1 -2 Min. braten, ~ und die Zwiebelstreifen darin 2 - 3 Min. glasig diinsten.
braune Champignons 150g  200g 300g Champignons je nach GréRe halbieren oder vierteln. bis die Blatter knusprig sind. Herausnehmen. Orzo, Kiirbis, Knoblauch, Champignons, Bohnen
Buschboh 100 150 200 . . - . . ika" _9 Mi i
Z:V?;befD:en 1 2 1 2 5 2 Zwiebel halbieren und in diinne Streifen schneiden. und ,Hello Paprika" dazugeben und 1 -2 Min. mit

. anschwitzen.

Knoblauchzehe ES 1 2 2 Knoblauch fein hacken.
Gewdrzmischung ,Hello ™
Paprika* ¢ 48 68 8g Salbeiblitter abzupfen.
Petersilie/Salbei 10g 10g 10g
Gemiisebriihpulver 10) 8g 12g 16g
_I;i)asrt)kése ital. Art, gerieben 40g 60g 80g
Zitrone, gewachst ZA | AR 1 1 1

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

100g ca 6809
Brennwert 352kJ/84 kcal  2375kJ/568 kcal
Fett 23¢g 15,6g
- davon ges. Fettsauren 1g 6,5g
Kohlenhydrate 117g 78,8¢g
- davon Zucker 19g 126¢g
Eiweil} 3,7g 248¢g
Salz 0,49g 332g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie Topfinhalt mit 450 ml [650 ml| 900 ml] Wasser* Inzwischen Petersilienblatter abzupfen und fein Risoni auf Teller verteilen, mit restlichem Hartkase
15) Weizen abléschen, Gemiisebrithpulver und gestr. 1 TL hacken. und nach Belieben gebratenem Salbei toppen. Mit
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen P . . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung)) [1,5TL |2 TL] Salz* einrlihren und 12 - 14 Min. kochen Zitrone heiR abwaschen, 1 TL[1,5 TL| 2 TL] Schale restlichen Zitronenspalten geniefRen.
Ursprungslinder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika lassen, bis der Kiirbis und der Orzo gar sind und das abreiben und Zitrone in 6 Spalten schneiden.

AR: Argentinien Wasser fast verkocht ist. Wichtig: Dabei immer wieder

Nach der Garzeit Zitronenabrieb, gehackte Petersilie
) und die Halfte vom gerieb. Hartkase unter das Risoni

Sollte das Wasser zu schnell verdunsten, gib riihren. Mit etwas Zitronensaft, Salz* und Pfeffer*
Schluck fiir Schluck mehr Wasser dazu. abschmecken.

umrihren, damit der Orzo nicht ansetzt.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




