VOLLE WOCHE?
KEIN PROBLEM!

Entdecke die neue Vielfalt
an schnellen Rezepten.

Rindfleischkoéfte auf Sultaninen-Reis
dazu Tomatensalat und Joghurtdip

Family 30 — 40 Minuten - 772 kcal - Tag 2 kochen
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HelloFresh Beef Gehacktes Basmatireis
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Knoblauchzehe
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Zwiebel Sultaninen
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Schnittlauch Panko-Mehl
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Naturjoghurt aus Saland Gewiirzmischung
»Hello Patatas*

o
2

Gewiirzmischung Blattsalatmischung
»Hello Mezze*

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

2 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne,
1 grosser Topf mit Deckel und 1 kleine Schiissel

HelloFresh Beef Gehacktes
Basmatireis

Tomaten

Knoblauchzehe

Zwiebel

Sultaninen

Schnittlauch

Panko-Mehl 15)

Naturjoghurt aus Saland 7)
Gewiirzmischung ,Hello
Patatas“

Gewlrzmischung ,Hello
Mezze“
Blattsalatmischung

2P
1x 250g
1x 150g
2x 100g
1x 4g
1x 100g
1x 20g
1x 1l0g**
1x 25g
1x 75g
1x 4g
1x 4g
1x 50g

1x
1x
4x
2x
2x
1x
1x
1x
2x
2X
2x
1x

4P
500g
300g
100g
4g
100g
40g
10g
50g
75g

4g
4g
100g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweiss

Salz

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 15) Weizen

100g

512kJ/
122 kecal
49¢g

03g
136g
24¢g
6g
0.19¢g

Portion
(ca.6309)

3229 kJ/
772 keal
306g

21g
85.7¢g
154¢g
376g
117g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] 81" erhitzen.

Zwiebel und die Halfte vom Knoblauch darin 1 Min.
farblos anschwitzen.

Reis, ,Hello Patatas“ und Sultaninen hineinriihren.
Mit 350 ml [700 ml] Wasser* abloschen,

0.5 TL [1 TL] Salz* hineinriihren und bei niedriger Hitze
ca. 10 Min. abgedeckt kdcheln lassen. Dann Topf vom
Herd nehmen und Reis mind. 10 Min. abgedeckt ziehen
lassen.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen.

Kofte darin rundherum 5 - 6 Min. braten, bis das Fleisch
durchgegart ist.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Tomate halbieren und in 1 cm Spalten schneiden.

In einer grossen Schiissel Tomatenspalten und
Salatmix mit restlichem Schnittlauch, 1 EL [2 EL] 6%,
1TL[2TL] Essig*, Salz* und Pfeffer* marinieren.

In einer kleinen Schiissel restlichen Joghurt mit Salz*,
Pfeffer* und 1 Prise Zucker* abschmecken.

Restlichen Knoblauch und die Halfte vom Schnittlauch
in eine grosse Schiissel geben.

Rindshackfleisch, ,Hello Mezze“, 1 EL [2 EL] Joghurt
und Panko-Mehl hinzufiigen. Mit 0.25 TL [0.5 TL] Salz*
und Pfeffer* wiirzen und gut vermischen.

Aus dieser Mischung 6 [12] langliche,

ca. 1.5 cm dicke Kofte formen.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
verteilen. Kéfte und Tomatensalat dazu anrichten.

Joghurtdip nach Belieben dazu reichen.

Du liebst HelloFresh?

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




