HELLO  Champignon-Bohnen-Quinoa

FRESH mit Harissa-Butterbohnenpuree & Hirtenkasecrumble

Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 659 kcal - Tag 3 kochen

Quinoa Tricolor Gemiisebriihpulver

:.__

Buschbohnen braune Champignons

Zitrone, gewachst

Gewiirzmischung
»Hello Harissa“

pikante PaprikasoRRe Hirtenkase

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst und Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Wasser*, Olivensl*, Salz*, O1*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 hohes RuhrgefaR, 1 Piirierstab,
1 groRe Pfanne und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Quinoa Tricolor 100g 150g 200g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
Buschbohnen 100g 150g 200g
braune Champignons 150g 200g 300g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 1 1
|TR|CL[EG
Butterbohnen 380g 570 g** 760g
Gewiirzmischung ,Hello
Harissa“ 28 e e
pikante PaprikasoRe 10) 160g 240¢g 320g
Hirtenkase 7) 100g 150¢g 200g

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

100g <c2c.’9té3"g)
Brennwert 362 kJ/86 kcal 2756 kJ/659 kcal
Fett 34¢g 258¢g
- davon ges. Fettsauren 08¢g 6,4g
Kohlenhydrate 86¢g 652¢g
- davon Zucker 2g 153g
Eiweil} 44g 333g
Salz 0,61g 4,68g

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) 10) Sellerie

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

Ursprungslédnder: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

In einen kleinen Topf Quinoa, Gemiisebriihe und
200 ml[300 ml 1400 ml] Wasser* fiillen, salzen*

und aufkochen lassen. Hitze etwas reduzieren und
abgedeckt 15 Min. kocheln lassen. Anschlietend vom
Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen.

Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.

o
el

Die Halfte der Butterbohnenfliissigkeit weggielien.

In einem hohen Riihrgefal Butterbohnen mit restlicher
Fliissigkeit, gebratenem Knoblauch, ,Hello Harissa“
und 1EL[1,5 EL | 2 EL] Olivendl* mit einem Piirierstab
cremig plrieren. Eventuell essloffelweise mehr Wasser*
zugeben.

Mit Zitronenabrieb und Saft von 2 [3 | 4]
Zitronenspalten, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Champignons vierteln.

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren.

Knoblauchzehen abziehen.

Wenn Du nicht so gerne Knoblauch magst,
verwende nur die Hiilfte.

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

Champignons und 1 EL [1,5EL | 2 EL] O1* zu den
Bohnen in die Pfanne geben und alles weitere 2 - 3 Min.
braten.

Pikante PaprikasoRe und erneut 100 ml

[150 ml | 200 ml] Wasser* in die Pfanne geben und alles
1 -2 Min. kochen lassen, bis die Champignons und
Bohnen weich sind. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

In einer grofken Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] o
erhitzen. Knoblauch darin 1 - 2 Min. anrdsten, dann
herausnehmen.

Buschbohnen und 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*

in die Pfanne geben, aufkochen und die Buschbohnen
ca. 6 Min. kdcheln lassen. Zwischendurch eventuell
essloffelweise Wasser* nachgielen. Zum Schluss sollte
das gesamte Wasser verkocht sein.

Butterbohnenpiiree und Quinoa nebeneinander auf
Tellern anrichten.

Champignon-Bohnenpfanne iiber den Quinoa geben.

Hirtenkase mit den Handen dariber kriimeln und mit
den restlichen Zitronenspalten genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




