7 HELLO
FRESH

Rote Beete Risotto mit Ziegenfrischkase
dazu Apfel-Feldsalat und Kiirbiskerntopping

Vegetarisch Klimaheld 40 — 50 Minuten - 1118 kcal - Tag 3 kochen
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Risottoreis Rote Beete, vorgegart

) 4

Frihlingszwiebel Knoblauchzehe

% O @

Gemiisebriihpulver Petersilie glatt
e - B
Thymian Apfel

S

Kurbiskerne Zitrone, gewachst
,*;i’
Feldsalat Ziegenfrischkase-

Crumble mit Honig

Hartkdse ital. Art, gerieben

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst, GemUse und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, O1*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofle Schiissel, 1 grofker Topfund
1kleine Pfanne

2P 3P 4P
Risottoreis 225g 300g 450g
Rote Beete, vorgegart 250g 375g** 500g
Friihlingszwiebel EG | MA | SN 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Gemlisebriihpulver 10) 6g 8g 12g
Petersilie glatt/Thymian 10g 10g 10g
Apfel BE 1 1 2
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 1 1
| TR|CL[EG
Feldsalat 75g 100g 150g
rZT:(ietgﬁgLril;%r;kase—Cruhmble 100g  150g** 200g
_I;i)ag;kase ital. Art, gerieben 20g 40g 40g

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

1009 &‘.’53'8“9)

Brennwert 513 kJ/123 kcal 4678 kJ/1118 kcal
Fett 31g 279¢g

- davon ges. Fettsduren 12g 11,3g
Kohlenhydrate 147g 1345g

- davon Zucker 36¢g 32,6g
Eiweil® 28g 251¢g

Salz 0,25g 23g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie

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

Ursprungslédnder: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien
TR: Tirkei CL: Chile EG: Agypten MA: Marokko SN: Senegal

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Weiflten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Knoblauch fein hacken.

In einem grofRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &1* erhitzen.
Knoblauch und weil3e Friihlingszwiebel darin 1 Min.
anschwitzen.

Reis zugeben und 1 Min. anschwitzen. Mit 800 ml
[1.200 ml | 1.600 ml] heiRem Wasser* abléschen.

Gemiisebriithpulver und 1[1,5 | 2] gestr. TL Salz*
einriihren und bei mittlerer Hitze offen, unter
gelegentlichem Riihren, 20 - 25 Min. weiterkdcheln
lassen, bis die Briihe vollstandig aufgesogen ist und das
Risotto eine cremige Konsistenz hat.

Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe
1-2 Min. résten, bis sie anfangen zu springen.
Herausnehmen.

In einer grofRen Schissel Saft von 1[1,5| 2]
Zitronenspalte, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und
Pfeffer* zu einem Dressing verriihren.

Feldsalat, griine Friihlingszwiebelringe,
Apfelscheiben und die Halfte vom Ziegenfrischkase-
Crumble in die Schiissel geben und mit dem Dressing
vermengen.

Wenn das Risotto fertig gegart ist, Rote Beete
Wiirfel, gehackte Krauter, Zitronenabrieb, restlichen
Ziegenfrischkdse-Crumble und geriebenen
Hartkdse unterriihren. Mit dem Saft von 1[1,5 | 2]
Zitronenspalte, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Petersilienblatter und die Halfte [drei Viertel | alles]
der Thymianblatter fein hacken.

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

Apfel achteln, entkernen und querin 0,5 cm Scheiben
schneiden.

Rote Beete in 1 cm Wiirfel schneiden. (Die Fliissigkeit
aus der Packung mit in das Risotto geben).

Achtung: Rote Beete farbt sehr stark, trage deshalb am
besten Handschuhe!

Risotto auf Teller verteilen, mit gerdsteten
Kiirbiskernen toppen. Apfel-Feldsalat daneben
anrichten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




