CHILI-SUSSKARTOFFEL-KUMPIR,

dazu ein cremiger Dip

Rote Linsen haben eigentlich eine braune
Schale. Da sie aber geschdlt verkauft
werden und der Kern rétlich ist, sind sie als

rote Linsen bekannt.

Siisskartoffel stiickige Tomaten
Knoblauchzehe Kidneybohnen

gelbe Peperoni rote Zwiebel

rote Linsen Gewlirzmischung

»HelloMexico“

rote Cherry-Tomaten rauchiges Gewlirz

O

Tex-Mex-Kase-Mischung saurer Halbrahm
3 . 9 . 0 . e . . . Peperoncini
. : Auchindiesem Jahr ist die sogenannte Fusionskiiche total im Trend. Dabei werden landestypische
G 35 Minuten |[||:| Stufe 1 : L . o - . .
:  Zutaten aus unterschiedlichen Regionen miteinander kombiniert. Wir haben uns entschieden
O veggie leichter Genuss : ein Gericht zu kreieren, bei dem wir tiirkischen Kumpir mit mexikanischem Peperoncini sin

Carne vereinen. Dabei herausgekommen ist ein wahres kulinarisches Highlight! Lass Dir dieses
ballaststoffreiche Gericht schmecken!



Wasche das ab.

GEHT'S fimmr e Z U TATEN

rote Linsen 1x 50g 1x 100g
Susskartoffel 2x 300g 4x  300g
.{' Y : rote Zwiebel 1x 80g 2x  80g
: : gelbe Peperoni 1x 180g 2x  180g
: rote Cherry-Tomaten 1x :150g @ 1x 300g
rauchiges Gewtlirz 1x 2g 1x 4g
T Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
B i . Peperoncini 1x 15 1x  15g
LINSEN EINWEICHEN SUSSKARTOFFEL BACKEN GEMUSE SCHNEIDEN : stiickige Tomaten Ix 308 2x  390g
Heize den auf Ober-/ Ungeschilte Siisskartoffeln langs Zwiebel abziehen, die Halfte in diinne : )
Unterhitze ( Umluft) vor. halbieren und vorsichtig mehrmals mit einer Ringe schneiden. Den Rest grob wiirfeln. fﬁgﬁ)ﬁfj&?i‘”g 1x 3g 1x 6g
Rote Linsen in einer kleinen Schiissel mit Gabel einstechen. Gelbe Peperoni halbieren, entkernen Kidneybohnen 1x 380g 2x  380g
kaltem Wasser bedecken. Mit Olivendl’, Salz* und Pfeffer* wiirzen und und Peperonihilften in 1 cm breite : saurer Halbrahm 1x 150g 1x 150g
mit der Schnittseite nach unten auf ein mit Streifen schneiden. i TexMex-Kase- 1x 50g 1x 100g
Backpapier belegtes Backblech legen. Cherry-Tomaten, Zwiebelringe und  Mischung

Peperonistreifen mit O, rauchigem Gewiirz,

Auf der mittleren Schiene im Backofen
u ! I I Salz’ und Pfeffer marinieren.

30 - 35 Min. backen, bis sie weich sind.
Zwiebelringe und Peperonistreifen wahrend

der letzten 15 Min. mitbacken. In den letzten
5 Min. die Cherry-Tomaten mitbacken.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 321 kJ/TT7 kcal : 3312 kJ/792 kcal
Fett 1g l4ag
* _davon ges. Fettsauren lg 6g
3 Kohlenhydrate 12g 121g
. - davon Zucker 3g 34g
i .
I l'ﬂ Eiweiss 3g 35g
Ballaststoffe 3g 28¢g
PEPERNCINI BEGINNEN PEPERNCINI FORTSETZEN DIP ZUBEREITEN . P og 3g
Knoblauch abziehen. Stiickige Tomaten und Gewiirzmischung saurer Halbrahm mit Salz* und :
Peperoncini langs halbieren, Kerngehduse »HelloMexico“ zu den Zwiebeln geben und Pfeffer' vermischen. R e,
entfernen und Peperoncini fein hacken. abgedeckt ca. 15 Min. kdcheln kassen. ANRICHTEN ;o Milch
In einer grossen Bratpfanne Ol bei mittlerer Kidneybohnen in ein Sieb abgiessenund mit  Nach dem Backen Siisskartoffelhilften :
Hitze erwdrmen und Zwiebelwiirfel darin Wasser abspiilen, bis es klar durchlauft. umdrehen, Butter* und Kasemischung
4 -5 Min. anbraten. 5 Min. vor Ende der Garzeit Kidneybohnen dariiber verteilen und das Innere mit einer :
Knoblauch dazupressen, gehackten zugeben und Chili mit Salz* und Gabel zerdriicken. (£ u #HelloFreshCH
Peperoncini (Achtung: scharf!) zugeben und Pfeffer: abschmecken. Siisskartoffelhalften auf Teller geben, Wi lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
beides 1 Min. weiterbraten. Rote Linsen in ein Peperoncini und Ofengemiise darauf § +41435087270 |
Sieb abgiessen und zugeben. anrichten und mit Dip geniessen. :
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Hello CHILLI AND SWEET POTATO KUMPIR

with a creamy dip

Red lentils actually have a brown shell. But
since they are sold peeled and the kernel is
reddish, they are known as red lentils.

Sweet potato Broken tomatoes
Garlic cloves Kidney beans

Yellow pepper Red onions

Red lentils “HelloMexico” spice mix

Red cherry tomatoes Smoky spices

O
O

Tex-Mex cheese mixture Sour cream

\

Red chilli

This year, once again, so-called fusion cuisine is totally in vogue. In this process, country-specific

. ingredients from different regions are combined with each other. We decided to create a dish where
O Veggie Light meal we combine Turkish kumpir with Mexican chilli sin carne. The result is a real culinary highlight! Enjoy
this dish that is also rich in dietary fibre.

G 35 minutes |[||:| Level 1



Wash the

oo st INGREDIENTS

: Red lentils 1x 50g 1x 100g
Sweet potato 2x  300g 4x  300g
.{' Y ;' Red onions 1x 80g 2x  80g
" ¢ Yellow pepper 1x 180g 2x  180g
: Red cherry tomatoes 1x 150g 1x 300g
Smoky spices 1x 2g 1x 4g
T Garlic cloves 1x 4g 2x 4g
: Red chilli 1x 15g 1x 15g
SOAK LENTILS BAKE SWEET POTATOES CHOP VEGETABLES Chunky tomatoes 1x i3%0g | 2x | s00g
Preheat the oven to top/bottom heat Halve unpeeled sweet potatoes Peel onion and cut half into thin rings. Sl N
( fan oven). lengthways and carefully prick them several Coarsely dice the rest. Halve yellow pepper,  : HelloMexico” spice Ix 3g 1x  6g
mix
Cover the red lentils with cold waterin a times with a fork. remove seeds and cut pepper halves into Kidney beans 1x 380g 2x  380g
small bowl. Season with olive oil’, salt and pepper* and strips 1 cm wide. : Sour cream 1x 150g 1x  150g
put them on a baking tray lined with baking Marinate cherry tomatoes, onionringsand  : TexMexcheesemixture ), oy ), 500
paper with the inside facing downwards. pepper strips with oil', smoky spices, salt'
Bake in the oven on the middle shelf for I LU
30-35 min. until they are soft. Bake onion rings and pepper strips for the
last 15 min. Bake the cherry tomatoes for the
last 5 min.
. AVERAGE
: NUTRITIONAL
: VALUES PER
Calories 321 kJ/TT keal : 3312 kJ/792 kcal
Fat 1g l4ag
= - incl. saturated fats 1g 6g
'l ' : Carbohydrate 12g 121¢g
I‘ 1‘1 J -incl. sugar 3g 34g
START CHILLI FINISH CHILLI PREPARE DIP Protein 3g 35g
Peel the garlic. Add broken tomatoes and Mix sour cream with salt” and pepper’.  : Dietaryfibre 3g 28g
Halve chilli lengthways, remove core and “Hel{oMexico” spice mix to jche onions, cover, ARRANGE Salt og 3g
finely chop the chilli. USRIl T SES e When they are baked, turn the sweet potato ~ : ALLERGENS
Heat oil" in a large frying pan on medium heat ~ Drain kidney beans in a sieve and rinse with halves over, apportion the butter and cheese Swik T
and sauté diced onion for 4-5 min. water until it runs clear. mixture over them and crush the inside with ~ :
Press in garlic, add chopped chilli (warning: 5 min. before the end of the cooking time,add ~ afork. :
spicy!) and fry both for 1 min. more. Drainred ~ kidney beans and season chilli with salt Put the sweet potato halves onto plates, top FIG] » | D [———
lentils in a sieve and add them. and pepper. with chilli and baked vegetables and enjoy © We love feedback! Call us or write to us:
with the dip. 1 +41435087270 |
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KUMPIR AU PIMENT ET A LA PATATE DOUCE,

accompagné d’un dip crémeux

Les lentilles corail ont en fait une coquille
marron. Mais comme elles sont vendues déja
épluchées et que l'intérieur est plutét rouge,
on les connait sous le nom de lentilles corail.

Patate douce Tomates en morceaux
Gousse d’ail Haricots rouges

Poivron jaune Oignon rouge

Lentilles corail Mélange d’épices

«HelloMexico »

Tomates cerises rouges Epices fumées

O

Mélange de fromage Créme aigre
tex-mex

Cette année encore, la cuisine fusion est trés tendance. Elle combine des ingrédients typiques de EneTaonEe

35 minutes Niveau 1 3 ees L. S . . .
G 'DI] :  différentes régions. Nous avons décidé de créer un plat dans lequel nous unissons le kumpir turc et
O Veggie Régal léger i lechili sin carne mexicain. Il en ressort un véritable régal culinaire ! Savourez ce plat riche en fibres !



Laver les

) et

__/-I-

FAIRE TREMPER LES LENTILLES

Préchauffer le four a (chaleur tournante

).

Mettre les lentilles corail dans un petit
saladier et les recouvrir d’eau froide.

COMMENCER LE CHILI
Peler lail.

Couper le piment en deux dans la longueur,
enlever les graines et le hacher finement.

Dans une grande poéle, chauffer huile” a feu
moyen et faire blondir les dés d’oignon 4 a
5min.

Y presser l’ail, ajouter le piment (attention :
piquant !) et laisser dorer 1 min. Egoutter les
lentilles dans une passoire et les ajouter.

Pour réaliser cette recette, il vous faut s

FAIRE CUIRE LES

PATATES DOUCES
Couper les patates douces en deux dans
le sens de la longueur sans les éplucher
et les piquer a plusieurs reprises avec
une fourchette.

Arroser d’huile d’olive’, saler- et poivrer- et
poser le c6té coupé sur la plaque recouverte
de papier sulfurisé.

Enfourner a mi-hauteur 30 a 35 min jusqu’a ce
que les patates soient tendres.

di
&b
CONTINUER LE CHILI
Ajouter les tomates concassées et
le mélange d’épices « HelloMexico » aux
oignons, couvrir et laisser mijoter env.
15 min.

Egoutter les haricots rouges dans une
passoire et les rincer a l’eau jusqu’a ce qu’elle
soit claire. 5 min. avant la fin du temps de
cuisson, ajouter les haricots rouges. Saler
et poivrer- le chili.

-ail, i (avec

COUPER LES LEGUMES

Peler les oignons, les couper en deux
puis en fines rondelles. Couper le reste
grossierement en dés. Fendre le poivron
jaune en deux, enlever les graines et couper en
lamelles d’1 cm.
Faire mariner les tomates cerises, les rondelles
d’oignon et les lamelles de poivron dans
de ’huile”, des épices fumés, du sel” et du
poivre*. Mettre les rondelles d’oignon et les
lamelles de poivron au four les 15 derniéres
minutes. Ajouter les tomates cerises les
5 derniéres minutes.

PREPARER LE DIP
Mélanger créme fraiche, sel” et poivre*.

DRESSER

Une fois cuites, retourner les patates douces,
les recouvrir de beurre et du mélange

de fromage, puis écraser U'intérieur avec

une fourchette.

Placer les patates douces sur les assiettes,

dresser le chili et les légumes au four et
déguster avec le dip.

Lentilles corail
Patate douce
Oignon rouge
Poivron jaune
Tomates cerises
rouges

Epices fumées
Gousse d’ail

Piment rouge
Boite de tomates en

morceaux
Mélange d’épices
« HelloMexico »
Haricots rouges

Creme aigre
Mélange de fromage

¢ tex-mex

VALEURS
NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

* Valeur calorique

Graisse

- dont acides gras saturés
Glucides

-dont sucre

Protéines

Fibres

Sel

: ALLERGENES
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321 kJ/77 kcal
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ﬂ u #HelloFreshCH

Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
: +41435087270 |
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INGREDIENTS

100g
300g
80g
180¢g

300g
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15g
390¢g
6g
380g
150g
100g

kJ/792 kcal
l4g
6g
121g
34g
35¢g
28¢g
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