" HELLO One-Pot Reis-Harissa-Pilaw mit Cranberries
gy FRESH Bohnen, Peperoni und Cashew-Gremolata 28

Vegetarisch 30 — 40 Minuten - 808 kcal - Tag 5 kochen
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Basmatireis Buschbohnen

® 2

Cranberries, getrocknet gerostete Cashewkerne
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Petersilie, glatt Zwiebel
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Zitrone, gewachst Tomatenmark
Gewdirzmischung Creme fraiche light

,Hello Harissa“

©

Peperoni multicolor

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Gemiisebouillonpulver*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 kleine Schiissel und 1 grosse Bratfanne mit Deckel

2P 4P

Basmatireis 1x 150g 1x 300g
Buschbohnen 1x 200g 2x 200g
Cranberries, getrocknet 1x 20g 1x 40g
gerostete Cashewkerne25)  2x 20¢g 4x 20g
Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Zitrone, gewachst 1x N0g 2x g
Tomatenmark 1x 35g 2x 35g
gg\:\ilgsr;r‘nlschung »Hello 2x 2g 4x 2g

Creme fraiche light 7) 1x 100g  2x 100g
Peperoni multicolor 1x 180g 2x 180g

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

Portion

1009 (ca.690g)
Brennwert 7l soBical
Fett 58g 396g
- davon ges. Fettsauren 07g 51g
Kohlenhydrate 134¢g 924¢g
- davon Zucker 33g 224g
Eiweiss 25g 174¢g
Salz 0.08g 0.57g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 25) Kaschuniisse

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

Peperoni halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren.

Zwiebel grob wiirfeln.

Zitrone vierteln.

Cashewkerne grob hacken.
Petersilie grob hacken.

In einer kleinen Schissel 3 EL [6 EL] Olivendl*, Saft
von 1[2] Zitronenspalte, Petersilie und Cashews
vermengen. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Harissa

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivendl*
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin 2 - 3 Min. farblos
anschwitzen.

Peperonistreifen, Bohnen und Tomatenmark
hinzufiigen und 1 Min. mitbraten.

Wahrenddessen Cranberrys grob hacken.

Reis nach der Kochzeit 10 Min. mit geschlossenem
Deckel quellen lassen.
Créme fraiche bis auf 2 EL [4 EL] unter den Reis

rihren. Mit Salz* und Pfeffer* und nach Belieben mit
Zitronensaft abschmecken.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewtirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

»Hello Harissa“ und

6 g [12 g] Gemiisebouillonpulver*, Cranberrys
und Reis unter das Gemiise riihren und mit

400 ml [800 ml] Wasser* abloschen.

Alles gut vermengen, aufkochen lassen und dann
abgedeckt bei mittlerer Hitze 12 Min. kdcheln lassen.

Pilaf auf tiefe Teller verteilen. Restliche Créme fraiche
und Gremolata dariber traufeln. Mit restlichen
Zitronenspalten servieren.

Du liebst HelloFresh?

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




