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SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Tortillas mit Bohnen-Mais-Fullung aus dem Ofen

dazu Avocado und cremiger Limettendip

Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 868 kcal - Tag 5 kochen

Weizentortillas

Avocado

J

rote Peperoncini

F"
i
S,
et
Knoblauch & Zwiebel
gehackt in Rapsol

Q

saurer Halbrahm
aus Saland

&

gemahlener Kumin

Kidneybohnen

Ty

"

o

i
T

Mais

Limette, gewachst
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Petersilie, glatt
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Tomatenpesto
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Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien
1 Auflaufform, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel

2P ap

Weizentortillas 15) 8x  25g 16x  25g He|zi den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Bohnen und .Ifllals durch ein Sieb abgiessen und mit Limette in 6 Spalten schneiden.

Kidneybohnen 1x  3%0g 2x  39%0g (200°C Umluft) vor. Wasser abspiilen. Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch

Avocado 1x  144g  2x  1l44g Petersilie grob hacken. In einer Auflaufform Bohnen, Mais, Zwiebeln und mit einem Loffel herauslésen und Avocado in Streifen

Mais 1x 150 1x 340 .. . in 6 ;

rote Peperoncini e 1 gi L 15gg Peperoncini halbieren, Kerne entfernen und gehackten K.noblauch.m Ql, Toma‘ten.[.)esto, ) schneiden.

Ul e 33 e ot 1x 7T5g% 1x  75g Peperoncini in feine Streifen schneiden »Hello Paprika® und ein Viertel [die Halfte] vom Kumin  ayqcadostreifen mit etwas Limettensaft betraufeln
b . . N . -

Knoblauch & Zwiebel 1x  3sg  2x  35g (Achtung: scharf!). miteinander vermengen. Mit Salz" und Pfeffer” wiirzen  nq peiseite stellen.

gehacktin Rapsol . . und im Ofen fiir ca. 15 Min. backen.

Petersilie, glatt 1x log*™* 1x  10g Wenn Du es etwas schérfer magst, schneide den

;ZT;ﬁB';Z;lbrahm aus 1x 100g 2x  100g Peperoncini mit Kernen einfach in feine Ringe.

Tomatenpesto 14) 1x 25g 1x 50g

gemahlener Kumin 0.25x 2g** 05x 2g**

Gewiirzmischung ,Hello

Paprika® 1x 2g 1x 4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig
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Brennuer o ke seshol | ‘ {
Fett 72¢g 416¢g {
- davon ges. Fettsauren 23g 13g A j
Kohlenhydrate 14.7¢g 845g ;64 » ¥
- davon Zucker 26¢g 15g e b v e a ] i
Eiweiss 42g 24.1g :
Salz 0.63g 3.62g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen In einer kleinen Schiissel saurer Halbrahm und Saft Tortillas in den letzten 2 - 3 Min. mit in den Ofen geben Tortillas mit ein wenig Dip bestreichen und gebackene
auf den Produktverpackungen. . . o . .

einer Limettenspalte miteinander vermengen. und aufbacken. Bohnen darauf verteilen. Danach mit Avocado toppen
Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) . ope .
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. und mit gehather Petersilie garnieren.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Nach Belieben mit peperoncini und restlichem Dip

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) bschli
abscnliessen.

Mit restlichen Limettenspalten geniessen.

. Du liebst HelloFresh?
Peperoncini Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den iiber den QR Code oder iiber
scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettldsliche Lebensmittel wie Milch und Kdse. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




