" HELLO  Knusprige Tortillarollen Flautas-Style
FRESH mit Avocado-Tomatensalsa

Vegetarisch Viel Gemuse 40 — 50 Minuten - 960 kcal - Tag 5 kochen

Weizentortillas Kidneybohnen

Y

Avocado Paprika multicolor
Tomate Limette, gewachst
Frithlingszwiebel rote Chilischote

C

Knoblauchzehe junger Gouda, gerieben

Gewiirzmischung
»Hello Fiesta“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Zucker*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofle Pfanne, 1 groRer Topf, 1 Sieb und
2 kleine Schiissel

2P 3P 4P "

Weizentortillas 15) 200g 300g 400g Limette hei waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
Kidneybohnen 390g  585g**  780g Schale fein abreiben. Limette halbieren und eine Halfte ~ schneiden. mittlerer Hitze erwdrmen. Knoblauch, Paprika
Avocado GT | ES | MX | CL | MA in eine kleine Schiissel auspressen. Andere Halfte in WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt und weile Friihlingszwiebelringe darin ca. 3 Min.
L-Eflilggﬁlzﬁl:ﬂr:h::::lu ! 2 2 Spalten schneiden. voneinander in feine Ringe schneiden. anschwitzen. Bohnen hinzugeben und 2 Min. anbraten.
M,ﬂ BE | PL . 2 2 Chilischote entkernen und fein hacken Kidneybohnen durch ein Sieb abgieRen und mit 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser*, Gemiisebriihe und
[9““;:9 NL| ESM‘;LB&X 2 3 4 (Achtung: scharf!). Wasser abspilen ,Hello Fiesta“ dazugeben und 6 - 8 Min. einkécheln

Imette, gewacnhs : N N . . . . .
IEE"S lco 1 1 2 Tomaten in 1 cm Wiirfel schneiden. Knoblauch fein hacken lassen, bis die Paprika weich und die Fliissigkeit

rihlingszwiebel EG | MA | 1 1 2 ’ verkocht ist.
SN|DE Tomaten und Chili (nach Geschmack) zum
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2 Limettensaft geben und mit 1 TL [1,5 TL |2 TL] Zum Schluss 2 EL [3 EL | 4 EL] saure Sahne hinzugeben
Knoblauchzehe ES 1 1 2 . « .o

* * i und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

e Eoey A e 1) 50g 5g 100g Zucl.(e.r , etwas Salz* und Pfeffer* verriihren und
saure Sahne 7) 200g 300¢g 400g marinieren.
Gewiirzmischung ,Hello
Fiesta“ ¢ 48 6g 8g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

Portion
100g (ca.790g)
Brennwert 510kJ/122 kcal 4018 kJ/960 kcal
Fett 6g 469¢g
- davon ges. Fettsauren 2,1g 16,5g
Kohlenhydrate 11,1g 878¢g
- davon Zucker 28g 223g
Eiweil} 4g 315g
Salz 0,54¢g 423g . . . . . . .
) o Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in Zuerst 4 Tortilla-Wraps mit einem Teil der Nach Wunsch Saft der Tomatensalsa abgielien.
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund . R - . . R . . -
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produkténderungen 1 cm Warfel schneiden. Avocadowiirfel in einer kleinen Bohnenmischung und etwas geriebenem Kase Flautas auf Teller verteilen und mit griinen
abweichen konnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen (i i * * i PO . .
2uf don broduktverpackungen. S;hu;sel n:t Salz*, Pfeffer” und etwas Limettensaft belegen und zusammenrollen. Frithlingszwiebelringen toppen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen abschmecken. In einer groRen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] O1* Scharfe Tomatensalsa, Avocadowiirfel, saure Sahne
gaz:iiih;e“ewregietizlng;:jrgftziﬁ:;r;rfteﬁgzrcgkinnegr})und moglichen In einer welterer\ kl.emen Schiissel restljche . erhitzen. Flautas mit der Nah.t nach unFen in die Pfanne und Limettenspalten dazu anrichten und genieRen.
’ saure Sahne mit Limettenschale verriihren und mit legen und rundherum 4 - 6 Min. knusprig anbraten.
Ursprungslander: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien * * X
MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Aigypten MZ: Mosambik Salz” und Pfeffer” abschmecken. Flautas herausnehmen und den Vorgang mit den
€O: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania restlichen Wraps wiederholen.
KE: Kenia PT: Portugal NL: Niederlande Belgien PL: Polen BR: Brasilien
SN: Senegal
- Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Chilischote ‘ . 3 ‘ i B N Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettldsliche Lebensmittel wie Milch und Kése. http://www.hellofresh.de/freunde




