JHELLO  Vegane Spaghetti Bolognese mit Tofuhack 20

FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Family Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 994 kcal - Tag 5 kochen

Spaghetti Tofu-Hack

Tomate

C

Gewdirzmischung Knoblauchzehe
»Hello Buon Appetito*

Sojasolte stiickige Tomaten

X ®

Basilikum

&

Zwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 20[25|30] @ 30[3035]



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Pfeffer*, Salz*, Balsamicoessig*, Olivensl*, OL*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 groRer Topf und
1 grofRe Schiissel

op 3p P Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel halbieren. Zwiebel und Karotte in den Mixtopf zugeben, Stiickige Tomaten, Tofu Hack, SojasoRe,
Spaghetti 15) 270g  360g  500g Karotte in ca. 2,5 cm grofe Stiicke schneiden. 4 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und alles mit dem Spatel »Hello Buon Appetito“, Gemiisebriihe,
Tofu-Hack 11) 16) 180g  270g**  360g nach unten schieben. 15 g [15 g | 20 g] O1* zugeben und Basilikumstiele und 150 g [200 g | 250 g] Wasser*

Karotte DE 1 1 ) Blatter vom Basilikum abzupfen und die Stiele kurz

. 6 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten. zugeben und 10 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.
2 beiseitelegen.

Tomate NL| ES | BE | PL | MA 1 2 . o . . .
drzmi - . . . Wahrenddessen in einem groften Topf ohne Fettzugabe Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Gewdirzmischung ,Hello 2g 4g 4g Basilikumblitter in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 groven ‘optonne retizig &

Buon Appetito . L . >, .. Sonnenblumenkerne 1 - 2 Min. résten, bis sie anfangen

Knoblauchzehe ES 2 3 4 zerkleinern und in eine kleine Schissel umfiillen. 2u duften. AnschlieRend aus dem Topf nehmen und

Sojasofte 11) 15) 25ml - 37,5mi** - 50ml Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 beiseitestellen

SE IR Sallcl e IRElE zerkleinern und die Halfte in eine weitere kleine ]

Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g . . In denselben Topf reichlich Wasser™ fiillen, salzen* und
= Schiissel umfiillen.

Basilikum 10g 10g 10g aufkochen lassen.

Sonnenblumenkerne 20g 20g 40g

Zwiebel DE 1 1 2

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

Portion
1009 (ca.690g)

Brennwert 601kJ/144 kcal 4158 kJ/994 kcal
Fett 5g 349g

- davon ges. Fettsauren 08¢g 54¢g
Kohlenhydrate 17,2g 1189¢g

- davon Zucker 3g 209¢g
Eiweil 65¢g 4468

Salz 0,76 g 528g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Spaghetti ins kochende Wasser geben und 8 Min. Basilikumstiele aus der Bolognese entfernen und Spaghetti auf tiefe Teller verteilen und mit der

f den Produkt k . . - . .
autden Froduitverpackungen ) bissfest kochen. Danach durch den Varoma Behélter Bolognese mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Bolognese toppen. Marinierte Tomaten darauf
Allergene: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen 16) Gerste boiel dabei 50 ml [75 11100 l] Koch . icht dmits bl K d
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen abglelsen, dabel m m | m ochwasser Wenn dir die Bo[ognese zu dlef[uSSIg Ist, glb nach anmf enun r'T’l.I onnen' umenkernen un
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) auf'fangen. Belieben noch etwas vom aufgefangenen Kochwasser restlichem Basilikum garnieren.

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien Wahrenddessen Tomaten in ca. 1 cm Wiirfel schneiden.  zur SoRe.
BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko

In einer grof3en Schiissel Tomatenwiirfel mit der

Halfte des zerkleinerten Basilikums, nach Belieben

Knoblauch, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*, 1 TL

[1,5TL |2 TL] Balsamicoessig*, Salz* und Pfeffer*

vermengen und kurz marinieren lassen. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




