" HELLO Herzhafte Kokoscremesuppe mit Kidneybohnen
g FRESH dazu selbst gemachte Tortillachips

Vegan schnell 25— 35 Minuten - 744 kcal - Tag 5 kochen

Weizentortillas Kidneybohnen
Lauch Knoblauchzehe
Limette, vegan stiickige Tomaten

Hafer-Cuisine Kokosraspeln

Gewiirzmischung Friithlingszwiebel
,Hello Kokos Curry“

S

EXTRAPORTION

In 25 Min. auf dem Teller

Nachste Woche
im Menti:

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

REIS BOWL MIT SPICY |,
GARLIC-CHICKEN




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Salz*, Pfeffer*, Olivensl*, O1*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Knoblauchpresse,
1 grosser Topf mit Deckel und 1 Sieb

las 13)15) 2P ap Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze In einem grossen Topf Kokosflocken ohne Fettzugabe Topfinhalt mit stiickigen Tomaten abldschen.
Weizentortillas 13) 15 2x 61.5 4x 625 o . . L .

Kidneybohnen I 390: x 390gg (200 °C Umluft) vor. 1 -2 Min. anrosten, bis sie braunen und duften. Gewiirzmischung , Hello Kokos Curry,

Lauch 1x  200g 2x  200g Lauch langs halbieren, griindlich auswaschen und in Herausnehmen. Kidneybohnen und Kokosmilch zugeben und alles gut
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g 1 cm Halbmonde schneiden. In demselben Topf 1 EL [2 EL] Ol* bei mittlerer Stufe verriihren.

Limette, vegan 1x 75g** 1x 75g erwarmen.

Weissen und griinen Teil der Frithlingszwiebeln

stlickige Tomaten 1x 390 2x 390 . . X . R . .
Hafer-%:uisine 17) 1x 200 nfl 2% 200 nfl getrennt voneinander in Ringe schneiden. Weisse Frithlingszwiebelringe und Lauch zugeben,
e ix 4g 2% 4g Knoblauchzehe abziehen. Knoblauch dazu pressen und alles ca. 3 Min. anbraten.
Gewilirzmischung ,Hello . ) 5
Kokos Curry* & 2x 2g  4x 2g Limette heiss waschen und 1 TL[2 TL] der Schale fein
Frihlingszwiebel 2x 1535 1x  120g abraffeln. Limette halbieren.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box . . R R .
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig Kidneybohnen durch ein Sieb abgiessen und mit
Wasser™ abspiilen.
Portion

1009 ca.7309)

426 kJ/ 3113kJ/
Brennwert 102 keal 744 keal
Fett 49g 35.7g
- davon ges. Fettsauren llg 84¢g
Kohlenhydrate 9.8g 713g
- davon Zucker 27g 195¢g
Eiweiss 3g 219¢g
Salz 0.57g 419g

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

Allergene: 13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen 17) Hafer

(Bi ) ) . Suppe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken und bei Tortilla-Wraps in je 8 gleich grosse Dreiecke schneiden. Kokossuppe mit etwas Limettensaft abschmecken
itte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen R ; X X N ! R o .
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) mittlerer Hitze 10 - 12 Min. weiterkdcheln lassen. Tortilla-Dreiecke auf einem mit Backpapier belegten und auf tiefe Teller verteilen. Mit Limettenabrieb,
Backblech verteilen, mit 1 EL [2 EL] Olivendl* griinen Frithlingszwiebelringen und Kokosflocken
betraufeln und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. Auf toppen und.zusam.men mit den knusprigen
der mittleren Schiene im Backofen 4 - 5 Min. knusprig Tortilla-Chips geniessen.
backen.

Du liebst HelloFresh?

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




