T HELLO  Zucchini-Hackfleisch-Pfanne

FRESH mit Hirtenkase-Broseln und Reis

Family Thermomix kocht - 812 kcal - Tag 2 kochen

/

gemischte Zucchini
Hackfleischzubereitung
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Hirtenkase rote Zwiebel
Knoblauchzehe Tomatensugo
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Paprikapulver edelstf Rinderbriihe

Jasminreis

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack
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Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Salz*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix® und 1 groRe Pfanne

2P 3P 4P
Egr?l?lceri‘:shzubereitu ng 2508 375g 500g
Zucchini NL | ES | BE | MA|IT 1 2 2
Hirtenkase 7) 100g 150g 200g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 0,5** 0,75** 1
Tomatensugo 300g 500g 600g
Paprikapulver edelsiify 1g** 2g 2g
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Jasminreis 150g 225g 300g

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

1009 cat30y
Brennwert 466 kJ/111kcal 3395 kJ/812 kcal
Fett 51g 369g
- davon ges. Fettsauren 21g 152¢g
Kohlenhydrate 10,8¢g 7848
- davon Zucker 19¢g 13,8¢g
Eiweil} 6lg 4448
Salz 0,75¢g 5/46¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
BE: Belgien MA: Marokko IT: Italien EG: Agypten

Knoblauch und Zwiebel abziehen, Zwiebel halbieren.

Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und in eine grofRe Pfanne umfiillen.

Paprikapulver und Zucchini mit in die Pfanne geben
und weitere 3 Min. anbraten.

Danach Pfanneninhalt mit Tomatensugo und 50 ml
[75 ml| 100 ml] Wasser* abloschen.

Rinderbrithpulver hineingeben, verriihren und offen
fir 5 Min. kdcheln lassen, bis die SoBe dick genug und
die Zucchini weich ist. Gelegentlich umriihren und mit
Salz* und Pfeffer” abschmecken.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1.200 g
Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g O1* iiber den Reis in den
Mixtopf zugeben und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen die Enden der Zucchini entfernen,
Zucchini halbieren, in 1 cm dicke Halbmonde
schneiden und mit dem Rezept fortfahren.

Gib etwas Ol* zum Reis, damit nichts (iberkocht.

Gareinsatz nach der Garzeit mit dem Spatel
herausnehmen und Reis ca. 3 Min. ziehen lassen.

Hirtenkase mit den Handen zerbroseln.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in die groRe Pfanne zum
Zwiebel-Knoblauch-Mix geben, erhitzen und
zusammen mit dem Hackfleisch fiir ca. 3 Min. scharf
anbraten.

Benutze 2 Pfannen fiir 4 Personen.

Reis mit einer Gabel ein wenig auflockern.

Zucchini-Hackfleisch-Pfanne und Reis auf Teller
verteilen und mit Hirtenkase toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




