HELLO Vollkornreis-Pfanne mit Rinderhackfleisch
FRESH dazu Champignons, Porree und Joghurt-Dip

High Protein 20 — 30 Minuten - 662 kcal - Tag 2 kochen
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| rote Spitzpaprika
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Tomatenmark

Naturjoghurt

Entdecke ausgewahlte Rezepte
bei @ YAZ10! Behalte Deine Ernahrung mit
der fiihrenden Ernahrungs-App in Deutschland
jederzeit im Blick. Sichere Dir jetzt exklusiv
-50% auf YAZIO PRO (ber den QR-Code.

Rinderhackfleischzubereitung

braune Champignons

Gemiisebriihpulver
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Knoblauchzehe

L 2

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Schnittlauch

Vollkornreis

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

Rinderhackfleischzubereitung ;)Eg ;S::g :;;g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und in In einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe Hac.kﬂeisch
braune Champignons 150g  200g  300g [450 ml| 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. 0,25 TL 0,5 cm Halbmonde schneiden. und Porree 2 - 3 Min. anbraten. Das Hackfleisch dabei
Porree DE | NL | ES 1 1 2 [0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Spitzpaprika lings halbieren, entkernen und in 1 cm grob zerkleinern.
Camlleshilipuerdd, 48 68 8g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt  Streifen schneiden. Tomatenmark, Spitzpaprika, Champignons,
E):zbslzﬁzﬁzgﬁgu ES|MA ; § ‘2‘ kécheln lassen. Champignons halbieren oder vierteln. Knobla:|ch, »Hello Paprika“ und 50 rpl [75.ml [ 100 ml]
Tomatenmark 35g 5258  T0g AnschlieBend vom Herd nehmen und abgedeckt 10Min.  knoblauch fein hacken. Wasser dazugt?ben und alles 3 -4 Min. Weltert:raten,
Gewirzmischung ,Hello 6g 8g 12¢ ziehen lassen. bis das Hackfleisch durchgegart und das Gemiise
Paprikat ) weich ist.
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Vollkornreis 150g 225¢g 300g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g (c';‘_’ggg“g) .

Brennwert 422 kJ/101 kcal 2769 kJ/662 kcal
Fett 38g 251¢g t
- davon ges. Fettséuren 18¢g 116g
Kohlenhydrate 11,1g 31lg
- davon Zucker 19g 12,8g
EiweiR 51g 33,7g
Salz 0,37¢g 2448
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktédnderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7} Milch (einschliefilich Laktose) 10) Sellerie Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. In einer kleinen Schiissel Joghurt mit der Halfte der Hackpfanne mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
é?—iﬁ‘iﬁii‘nhﬁll"fgﬁii'Zﬂ?lj"lftéﬁ?:}lﬁiﬂiiii"fg”.,”"d moglchen Petersilienblétter fein hacken. gehackten Kréuter verriihren. Mit Salz* und Pfeffer” Vollkornreis auf Teller verteilen, Hackpfanne dariiber
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien abschmecken. geben, mit restlichen Krautern toppen und mit
MA: Marokko Joghurt-Dip genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




