7 HELLO Schnelle Tex-Mex-Pasta mit Mais und Kidneybohnen 2 8
g FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Zeit Sparen Family 15 — 25 Minuten - 627 kcal - Tag 5 kochen
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frische Strozzapreti Mais
Kidneybohnen Tomatensugo
. i g
Gewiirzmischung Petersilie, glatt
,Hello Fiesta“
Knoblauchzehe Tomaten

wiirziger Gouda, gerieben

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Zucker*

Kochutensilien

1 grosser Topf, 1 Sieb, 1 grosse Bratpfanne und
1kleine Schiissel

_ ] 2P ap In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen, Strozzapreti in den grossen Topf mit kochendem In eine grosse Bratpfanne Tomatensugo,
;'S_Che Strozzapreti 15) ix igg g ix ;’Zg g salzen* und aufkochen lassen. Wasser geben und 3 - 5 Min. bissfest garen. ,Hello Fiesta“, Knoblauch, Bohnen, Mais und
ais X g 1Ix g . , )
Kidneybohnen 1x  3%g 2x 39%0g Mais und Bohnen durch ein Sieb abgiessen und mit 50 ml[100 ml] Wasser” geben, verriihren und 2 - 3 Min.
A H * *
Tomatensugo 1x  300g 2x  300g Wasser abspiilen. kocheln lassen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
Gewdlrzmischung ,Hello .
Fiesta“ & Ix 6g  2x  6g Tomate grob wiirfeln.
Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g e . .
Knoblauchzehe Ix ag 1x ag Petersilienblatter fein hacken.
Tomaten 1x 100g 2x  100g Knoblauch fein hacken.

wiirziger Gouda, gerieben 1x 50g 1x 100g

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

1009 (ca 6305

Brennwert 100 ke oo ke
Fett 07g 44g

- davon ges. Fettsduren 0.2g l1lg
Kohlenhydrate 169¢g 106.5g

- davon Zucker 3g 19.2¢g
Eiweiss 49¢g 31lg
Salz 0.53g 3.33g

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

Allergene: 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer kleinen Schiissel Tomatenwiirfel mit Strozzapreti durch ein Sieb abgiessen, in die Sauce Pasta in tiefen Tellern anrichten und mit Tomatensalsa,
gehackten Krautern, Salz*, Pfeffer* und etwas Zucker*  geben und 1 -2 Min. kdcheln lassen. Pasta mit Salz* geriebenem Gouda und Joghurt toppen.
vermengen. und Pfeffer* abschmecken.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




THELLO  Quick Tex-Mex pasta with sweetcorn and kidney beans
T FRESH Ingredients produce 50% less CO2 28

Save time Family 15-25 minutes - 627 kcal - Cook on day 5
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Fresh Strozzapreti Sweetcorn
@

Kidney beans Tomato sugo
*

“Hello Fiesta” spice mix Flat’ieaf parsley

O @
Garlic clove Tomatoes

Grated mature gouda

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*

Salt*, pepper*, water*, sugar®

Cooking utensils

1 large pot, 1 sieve, 1 large frying pan and 1 small bowl

2P 4P

Fresh strozzapreti 15) 1x 250g 1x 500g
Sweetcorn 1x 150g 1x 340g
Kidney beans 1x 390g 2x 390g
Tomato sugo 1x 300g 2x 300g
“Hello Fiesta” spice mix 1x 6g 2x 6g

Flat leaf parsley 1x 10g** 1x 10g
Garlic clove 1x 4g 1x 4g

Tomatoes 1x 100g 2x 100g
Grated mature gouda 1x 50g 1x 100g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

1009 (appi%r)flggo 9
Calories 416 kJ/100 kcal 2623 kJ/627 kcal
Fat 07g 44¢g
- of which saturated fats 02g llg
Carbohydrate 169g 106.5¢g
- of which sugar 3g 19.2¢g
Protein 49¢g 31lg
Salt 0.53g 3.33g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.
Allergens: 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

Fill a large pot with plenty of hot water*, add salt* and
bring to the boil.

Drain the sweetcorn and beans in a sieve and rinse with
water*.

Roughly dice the tomato.
Finely chop the parsley leaves.
Finely chop the garlic.

In a small bowl, mix the diced tomatoes with the
chopped herbs, salt*, pepper* and a little sugar™.

Put the strozzapreti in the large pot of boiling water and
cook for 3-5 min. until al dente.

Drain the strozzapreti in a sieve, add to the sauce and
simmer for 1-2 min. Season the pasta with salt* and

pepper*.

In a large frying pan, add the tomato sugo, “Hello
Fiesta”, garlic, beans, sweetcorn and 50 ml [100 ml]
water*, stir and simmer for 2-3 min. Season with salt*
and pepper*.

Serve the pasta on deep plates and top with the tomato
salsa, grated gouda and yoghurt.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




7 HELLO
FRESH

Pates Tex-Mex rapides au mais et haricots rouges
Ce plat génere 50 % de CO2e en moins grace a ses ingredients

Gain de temps Famille 15 — 25 minutes - 627 kcal - Cuisiner au Se jour
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Pates Strozzapreti fraiches

Haricots rouges

Mélange d’épices
«Hello Fiesta »

O

Gousse d’ail

Gouda épicé, rapé

=
.
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Sauce tomate

3

Persil, plat

Tomates

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

Sel*, poivre*, eau*, sucre*

Ustensiles de cuisine

1 grande casserole, 1 passoire, 1 grande poéle et 1 bol

Bien remplir une grande casserole d’eau* chaude, saler*  Mettre les Strozzapreti dans la grande casserole et les Dans une grande poéle, ajouter, ajouter la sauce

2portions 4 portions et porter a ébullition. faire cuire 3a 5 min pour une cuisson al dente. tomate, le mélange « Hello Fiesta », l'ail, les haricots, le

E§§es Strozzapreti fraiches 1x  250g 1x  500g Egoutter le mais et les haricots noirs dans une passoire mais et 50 ml[100 ml] d’eau*, mélanger le tout et laisser
Mais 1x  150g 1x  340g et les rincer a leau. mijoter pendant 2 a 3 min. Assaisonner avec du sel* et
Haricots rouges 1x 390g 2x  390g ) du poivre*.

Sauce tomate 1x  300g 2x  300g Couper les tomates en gros dés.

Ei'si;‘%e d’épices « Hello 1x 6g 2x 6g Hacher finement les feuilles de persil.

Persil, plat 1x 1l0g* 1x  10g Hacher finement lail.

Gousse d’ail 1x 4g 1x 4g

Tomates 1x 100g 2x 100g

Gouda épicé, rapé 1x 50g 1x 100g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

Portion

100g (env.630 g)

. 416 kJ/ 2623 kJ/
Valeur calorique 100 keal 627 keal
Lipides 0,7g 44g
- dontacides gras
saturés 0,28 Llg
Glucides 169¢g 106,5g
- dontsucre 3g 192¢g
Protéines 49¢g 3lg
Sel 053¢g 333g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles

indiqué I'emballage des produits sont significatives. . . - A Sx . . 5 . .
indiquees surfembatiage des prodults sont signiticatives Dans un bol, mélanger les dés de tomates avec des Egoutter les pates strozzapreti a I'aide d’une passoire, Disposer les pates dans des assiettes creuse et garnir de
Allergénes : 15) blé ; * P " . .. N . . ALz

i ) A herbes hachées, du sel*, du poivre* et un peu de sucre*. les verser dans la sauce et laisser mijoter 1 a 2 min. Si sauce tomate, de gouda rapé et de yogourt.
(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les , . N . . s K
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !) necessaire, saler* et poivrer® a nouveau les pates.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




