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Karibischer SuBkartoffel-Eintopf

mit schwarzen Bohnen und Chili-Pfannkuchen

Vegan Viel Gemuse 40 — 50 Minuten - 833 kcal - Tag 5 kochen

StiRkartoffel

N\

rote Spitzpaprika

Zwiebel

S

Petersilie, glatt

Gemiisebriihpulver

ay

Tomate (Roma)

schwarze Bohnen

\_

rote Chilischote

C

Knoblauchzehe

Gewiirzmischung
»Hello Aloha“

O

Maisstarke

O

Hafer-Cuisine

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Mehl*, Ol*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgefal, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne,
1 groRer Topf, 1 Messbecher und 1 Sieb

2P 3p ap

Sikartoffel ES | US | EG | HN 1 h ) Erhitze 150 ml[225 ml | 300 ml] Wasser im In einem grofRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* Schwarze Bohnen, SiiBkartoffelwiirfel,
T 380g  570g*  T60g Wasserkocher. bei mittlerer Hitze erwdarmen. Zwiebel und Paprikastiicke, drei Viertel vom ,Hello Aloha“ und
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 1 2 Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Knoblauchwiirfel darin ca. 3 Min. anschwitzen. die angeriihrte Hafer-Cuisine-Mischung in den Topf
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2 . « . . . Tomatenwiirfel zugeben und weitere 3 Min. garen. eben und ca. 20 Min. kdcheln lassen, bis die SoRRe
A |Es| SiiBkartoffel schalen und in 2 cm Wiirfel schneiden. g & & R . o .
Zwiebel DE|NL | EG 1 1 2 Wihrenddessen schwarze Bohnen durch ein Sieb etwas eingedickt ist. Nach Ende der Kochzeit mit Salz
Knoblauchzehe ES 1 1 2 Tomaten grob wiirfeln. . . .
Pz:;rsfl?: gzlgtte 10g 10g 10g g abgieRen und mit Wasser abspiilen. abschmecken.
Gewﬁrzn';ischung,,Hello . . . Spitzpaprika halbieren, entkernen und in grobe Stiicke
Aloha“ 15) g g g schneiden.
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g .
Maisstirke 8g g 16g 80.ml.[120 ml | 160 ml] Hafer-Cuisine abmessen und
Tomate (Roma) NL | MA| ES 2 3 4 beiseite stellen.
Hafer-Cuisine 17) 200ml 400ml 400ml In einem hohen RiihrgefaR restliche Hafer-Cuisine
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box mit 150 ml [225 ml | 300 ml] heiRem Wasser* und
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig - o
Gemiisebriihe vermengen.
Portion
1009 (ca.810g)
Brennwert 430 kJ/103 kcal 3484 kJ/833 kcal
Fett 37¢g 30.2g
- davon ges. Fettsauren 05¢g 4g
Kohlenhydrate 134g 108,4g
- davon Zucker 27¢g 21,7¢g
Eiweil} 31g 252¢g
Salz 0,36¢g 291g
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen konnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen. Petersilienblatter fein hacken. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81" bei SiiRkartoffel-Eintopf auf tiefe Teller verteilen und
?::::;::C:;);::erf:;::/::;nn::)z:z:el; B Chili langs halbieren, entkernen und in feine Streifen mittlerer Hitze erwdrmen. Aus dem Teig nacheinander restliche gehackte Petersilie dariiberstreuen.
genen und moglichen . 416181 di Pf kuchen back Pf kuch . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) schneiden (Achtung: scharf!). 6] \ | unne Frannkuchen backen. Frannkuchen Chili-Pfannkuchen dazureichen und genieRen.
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien US: Vereinigte Staaten In einer gro[Sen Schiissel abgemessene Hafer-Cuisine dazu Je Seite ca. 2 - 3 Min anbraten.
EG: Agypten HN: Honduras NL: Niederlande MA: Marokko .. e . ’ i

Maisstirke, gehackten Chili, Hilfte der Petersilie, P fa””kf’Che” er. St“./"e”de’.’: wenn d{gser komp[e.vtt

restliches ,Hello Aloha®, 75 g [100 g | 150 g] Mehl*, durc.hgegart'/st und anféngt, leicht zu bréunen, so reift

100 ml[120 ml | 200 ml] Wasser* und eine Prise Salz* er nicht so leicht.

verriihren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Chilischote 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 fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse. http://www.hellofresh.de/freunde




