" HELLO Rainbow Wraps mit roter Beete & Hirtenkase
FRESH dazu Harissa-Wedges und Avocadocreme

Viel Gemuse Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 1018 kcal - Tag 5 kochen
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Ofenkartoffel Gewdiirzmischung

»Hello Harissa“

Knoblauchzehe Karotte
%
Rote Beete, vorgegart Mais
Avocado Zitrone, gewachst
Weizentortillals Hirte_r;kié.ise.: |

Minze Petersilie

Naturjoghurt

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst, GemUse und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Salz*, Ol*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemisereibe,
1 hohes Riihrgefél3, 1 Pirierstab, 1 groRe Schissel und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Ofenkartoffel DE | FR | BE 2 3 4
Gewiirzmischung ,Hello
Harissa“ 4 6g 8g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Karotte DE | IL|NL |FR|
IT|ES . . 2
Rote Beete, vorgegart 250g 250g 500g
Mais 150g 150g 340g
Avocado GT |ES | MX | CL | MA
| PE|EG|MZ|CO|DM|IL| 1 1 2
ZA|TZ|KE
Zitrone, gewachst ES | ZA | 1 1 2
AR|TR|CL |EG
Weizentortillas 15) 2 Kl 4
Hirtenkase 7) 100g 150g 200g
Minze/Petersilie 10g 10g 20g
Naturjoghurt 7) 100g 150g 200g

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

1009 o750y
Brennwert 589 kJ/141 kcal 4261kJ/1018 kcal
Fett 47¢g 33,7g
- davon ges. Fettsauren 16g 11,5g
Kohlenhydrate 13g 942g
- davon Zucker 44g 31,7g
Eiweil} 3,8¢g 278¢g
Salz 0,45¢g 3,28¢g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich BE: Belgien
NL: Niederlande IT: Italien GT: Guatemala ES: Spanien MX: Mexiko
CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik

€O: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania
KE: Kenia AR: Argentinien TR: Turkei
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Gewaschene Kartoffeln in 1 cm dicke Spalten
schneiden.

Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben, mit der Hélfte vom ,Hello Harissa“, 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] 1%, Salz* und Pfeffer* vermengen und
im Ofen 25 - 30 Min. goldbraun backen.

Knoblauch abziehen und 5 Min. mit in den Ofen geben.

Koriander- und Minzeblatter zusammen fein hacken.

In einer groRen Schissel die Halfte der Roten Beete,
die Halfte vom Mais, die Halfte vom Hirtenkase mit der
Halfte der gehackten Krduter mischen. Mit 1 EL
[1,5EL| 2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* marinieren.

Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in
ein hohes Rihrgefal geben.

Zitrone heil waschen und 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Die Halfte vom Sahnejoghurt und Knoblauchzehe
aus dem Ofen dazugeben und alles mithilfe eines
Pirierstabs fein mixen. Mit dem Saft von 1[1,5| 2]
Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Rote Beete in 1 cm Wiirfel schneiden.
Rote-Beete-Wiirfel in einer kleinen Schiissel mit
Zitronenabrieb vermengen.

Karotte schalen und grob raspeln.
Mais mithilfe des Deckels abgielRen.

Hirtenkase in eine kleine Schiissel broseln und mit
restlichem ,,Hello Harissa“ mischen.

Wraps schrag halbieren und auf Tellern anrichten. Mit
Kartoffelspalten, Salat, restlicher Avocadocreme und
restlichen Zitronenspalten geniellen.

Tortilla-Fladen in den letzten 2 Min. der Kartoffelgarzeit
mit in den Ofen geben und erwdrmen.

Tortilla-Fladen mit der Halfte der Avocadocreme
bestreichen und mit den restlichen gehackten Krautern
bestreuen.

Dann von vorne nach hinten mit jeweils dem restlichem
Hirtenkase, Mais, Karotten und Roter Beete belegen.
Mit etwas Zitronensaft betraufeln, mit Salz* und
Pfeffer* bestreuen und fest einrollen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




