HELLO  Tricolor-Quinoa-Pfanne mit Rinderhackfleisch
FRES dazu Champignons, Porree und Joghurt-Dip

unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 573 kcal - Tag 2 kochen

Rinderhackfleisch
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Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Schnittlauch

Quinoa Tricolor
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Tomatenmark
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Petersilie glatt
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Naturjoghurt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 groRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

Rinderhackfleisch
Quinoa Tricolor
braune Champignons
Porree DE | NL | ES
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Petersilie glatt/Schnittlauch 10g

Naturjoghurt 7)
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100¢g

413 kJ/99 kcal
45¢g
2g
86¢g
2,7g
59¢g
0,42¢g

Portion

(ca.580 g)

2399 kJ/573 keal

26,1g
115¢g
50,1g
158¢g
345¢g
2,45¢

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) 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

MA: Marokko

In einen kleinen Topf Quinoa, die Halfte Tomatenmark,
Gemiisebriihe und 200 ml [300 ml 1 400 ml] Wasser*
fullen. 0,25 TL [0,3 TL | 0,5 TL] Salz* zufiigen und
aufkochen lassen. Hitze etwas reduzieren und
abgedeckt 10 Min. kdcheln lassen.

Anschlielend vom Herd nehmen und 10 Min. quellen
lassen.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Petersilienblatter fein hacken.

Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und in
0,5 cm Halbmonde schneiden.

Spitzpaprika langs halbieren, entkernen und in 1 cm
Streifen schneiden.

Champignons halbieren oder vierteln.
Knoblauch fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit der Halfte der
gehackten Krauter verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

In einer groften Pfanne ohne Fettzugabe Hackfleisch
und Porree 2 - 3 Min. anbraten. Das Hackfleisch dabei
grob zerkleinern.

Restliches Tomatenmark, Spitzpaprika,
Champignons, Knoblauch, ,Hello Paprika“ und 50 ml
[75 ml| 100 ml] Wasser* dazugeben und alles 3 - 4 Min.
weiterbraten, bis das Hackfleisch durchgegart und das
Gemiise weich ist.

Hackpfanne mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Quinoa auf Teller verteilen, Hackpfanne dariiber geben,
mit restlichen Krautern toppen und mit Joghurt-Dip
genielen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




