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BBQ Burritos mit Hackfleisch

schwarzen Bohnen, Salat und Buttermilchdressing

High Protein Zeit Sparen 10 — 20 Minuten - 1021 kcal - Tag 2 kochen

gemischtes Hackfleisch Weizentortillas

schwarze Bohnen BBQ-SoRe

8

Gewiirzmischung Buttermilch-
»Hello Piri-Piri“ Zitronen-Dressing

N

Salatherz (Romana) Zwiebel

Tomatenmark

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Ku

Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien
1 grofRe Schissel, 2 groRe Pfanne und 1 Sieb

2P 3P 4P
gemischtes Hackfleisch 250g 375g 500g
Weizentortillas 15) 4 6 8
schwarze Bohnen 380g 380g 760 g
BBQ-Solke 9) 10) 20 ml 40 ml 40 ml
gﬁ\ilylgjil;zi‘TISChl'Jng ,Hello 6g 10g 12g
gﬂg‘:i’rz‘g'_f)hé%g?"e”' 50ml 100ml  100ml
Salatherz (Romana) 120g 240¢g 240¢g
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig
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Brennwert 707 kJ/169 kcal 4273 kJ/1021 kcal
Fett 73g 44g

- davon ges. Fettsduren 29¢g 17,7g
Kohlenhydrate 17,1g 103,2g

- davon Zucker 29g 17,7¢g
Eiweil} 86¢g 519g

Salz lg 6,05¢g

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 (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf 10) Sellerie
15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
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Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Schwarze Bohnen durch ein Sieb abgieRen und mit Wasser abspiilen.
Eine grolRe Pfanne ohne Fettzugabe erhitzen.

Hackfleisch und Zwiebelstreifen darin 4 - 5 Min. anbraten.

In der Zwischenzeit mit dem Rezept fortfahren.

Salatherz in feine Streifen schneiden.
In einer groflen Schiissel Buttermilch-Zitronen-Dressing und Salatstreifen vermengen.

Tomatenmark, schwarze Bohnen, BBQ SoRe und ,Hello Piri Piri“ in die Pfanne geben und
1 weitere Min. braten. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer zweiten groflen Pfanne ohne Fettzugabe Weizentortillas 1 - 2 Min. erwadrmen. Aus der
Pfanne nehmen.

Wenn Du eine Mikrowelle hast, kannst Du die Tortillas auch 1 Min. bei 600 W erwdrmen.
BBQ-Hackfleischfiillung gleichmaRig auf die Wraps verteilen und mit den marinierten
Salatstreifen toppen.

Die Seiten der Wraps links und rechts nach innen klappen.
Nun die untere Seite nach oben tber die Fiillung klappen, fest aufrollen und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




