HELLO
FRES

Rindshackfleisch-Kofte auf Bulgur

getoppt mit Tomaten-Peperoni-Sauce und Joghurt

Family 30 — 40 Minuten - 651 kcal - Tag 2 kochen

HelloFresh Beef Gehacktes Bulgur

S

Peperoni multicolor Frihlingszwiebel

C
O

Knoblauchzehe Naturjoghurt aus Saland
—
Tomatenmark mittelscharfer Senf
Panko-Mehl Gewdiirzmischung
»Hello Mezze*

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Wasser*, Pouletbouillonpulver*, Zucker*, Salz*

Kochutensilien

1 kleiner Topf mit Deckel und 1 grosse Bratfanne mit Deckel

HelloFresh Beef Gehacktes
Bulgur 15)

Peperoni multicolor
Friihlingszwiebel
Knoblauchzehe
Naturjoghurt aus Saland 7)
Tomatenmark
mittelscharfer Senf 9)

Panko-Mehl 15)
Gewiirzmischung ,Hello
Mezze“

2P
1x 250g
1x 150g
1x 180g
2x  15-35g
1x 4g
1x 75g
1x 35¢g
1x 10 ml
0.5x 25g**
2x 4g

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

4x

4P
500g
300g
180g
120g
4g
75g
35g
20 ml
25g

4g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweiss

Salz

auf den Produktverpackungen.

100g

425kJ/
101 kcal
33¢g

0.2g
11.3g
22g
6.2g
0.09g

Portion
(ca.6409)
2723 kJ/
651 kcal
213g

l2g
725g
143¢g
39.5¢g
0.55g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Ndhrwertinformationen

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 9) Senf 15) Weizen

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

Erhitze 350 ml [700 ml] Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 350 ml [700 ml] heisses
Wasser” fiillen, salzen* und aufkochen lassen.

Bulgur und 4 g [8 g] Pouletbouillonpulver* zugeben
und 15 Min. abgedeckt kdcheln lassen.

Danach vom Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen

Eine grosse Bratpfanne mit Deckel ohne Fettzugabe
erhitzen. Kofta darin 4 - 5 Min. rundum anbraten. Aus
der Bratpfanne nehmen.

Dieselbe grosse Bratpfanne erneut erhitzen. Weissen

Teil der Friihlingszwiebel und Peperoni darin 4 - 5 Min.

anbraten.

Tomatenmark, Knoblauch und restliches
»Hello Mezze“ zugeben und 1 weitere Min. anbraten.

Knoblauch fein hacken.

Weissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Peperoni halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Bratpfanneninhalt mit 150 ml [300 ml] Wasser* und
4 g[8 g] Pouletbouillonpulver* abléschen.

Kofta hinzugeben und abgedeckt 2 - 3 Min. gar

ziehen lassen. Sauce mit Salz*, Pfeffer* und Zucker
abschmecken.

*

In einer grossen Schiissel Hackfleisch, Senf, Halfte
Panko-Mehl, Hilfte ,,Hello Mezze“, Salz* und Pfeffer*
gut vermengen. Aus der Hackfleischmasse 6 [12]
langliche Hacktéatschli formen.

Bulgur mittig auf Teller verteilen.

Kofta mit Sauce dariiber geben und mit Joghurt und
griinen Teil der Frithlingszwiebel toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




