 HELLO
FRESH

Kiirbis-Risotto mit gebackenen Hokkaidowdirfeln
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Viel Gemise Klimaheld Family 40 — 50 Minuten - 763 kcal - Tag 3 kochen
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Hokkaido-Kiirbis Risottareis

Gemiisebrithpulver Gewiirzmischung
oHello Muskat*

©

Hartkdse ital. Art, gerieben Pinienkerne

-]

Zwiebel Knoblauchzehe

% .C

r'd
Zitrone, gewachst Petersilie
Salbei Babyspinat
milder Chili-Mix

a g Ohne kiinstiiche Farbstoffe
- Dhne kinstliche Aromen

Nau'rliche; Ohne hinzugefigte Glutamate
C




Los geht's

Wasche Gemiise und Kréauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche?

Pfeffer®, Butter®, Ol*, Salz®, Wasser®

Kochutensilien

1 grofien Topf, 1 hohes RiihrgefaB, 1 Knoblauchpresse,
1 Messbecher, 1 Purierstab und 1 Backblech mit Backpapier

Zutaten 2 — 4 Personen

2P kig 4P
Hokkaido-Kiirbis 1 1 1
Risottoreis 225¢g 300g 450 g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
aig;aﬁqgihung ,,Hc-ello 5g 75g* 10g
?)asr;kase ital. Art, gerieben 10g 60g 80g
Pinienkerne - 10g 10g 20g
Zwiebel DE 1 1 2
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Zitrone, gewachst ZA | AR 0,5** 0,75** 1
Petersilie/Salbei 10g 10g 10g
Babyspinat 50g 5g 100g
milder Chili-Mix 4g 4g 4g

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

1009 (ca.1000 g

Brennwert 319kJ/T6kecal 3194 kJ/763 keal
Fett 21g 20,7g
-davon ges. Fettsauren 08g 8,2g
Kohlenhydrate 12,048 120,68

- davon Zucker 1,7g 166g
Eiweill ) 21g 213g
Salz 0,26g 2598

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen konnen. Mageblich sind allein die Nahrwertinformationen
aufden Produktverpackungen.

Allergene: T) Milch (einschliefilich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika
AR: Argentinien

Vi
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Kirbis backen

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Salbeiblatter abzupfen.

Hokkaido halbieren, die Kerne mithilfe eines Loffels

herauskratzen und Kiirbishalften in 2 cm groRe Stilicke
schneiden.

Hokkaidowiirfel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech mit Salbeiblattern, der Halfte vom milden
Chili-Mix, 0,75 EL [0,75 EL | 1 EL] 81* und Salz*
vermengen. Hokkaido 18 - 20 Min. im Ofen backen, bis
erweich ist.

=

Kurbis plrieren

Petersilienblatter fein hacken.

Zitrone heilt waschen und 1 TL [1,5TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Wenn der Kiirbis fertig gebacken ist, ca. ein Viertel
[ein Drittel | ein Drittel] der Kiirbiswiirfel und etwas
Salbei in ein hohes Riihrgefal geben, 80 ml

[120 ml | 160 ml] Wasser* hinzufiigen und mit einem
Plrierstab glatt purieren.

— Milder Chili-Mix

Kleine Vorbereitung

Aus 800 ml [1.200 ml | 1.600 ml] heiBem Wasser®,
»Hello Muskat” und dem Gemiisebriihpulver eine
Briihe vorbereiten.

Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel fein
hacken. ’

In einem groRen Topf ohne Fettzugabe Pinienkerne
ca. 1 Min. résten, bis sie fein duften.

Pinienkerne beiseitestellen und den Topf fiir Schritt 3
bereithalten.

Risotto fertigstellen
Tipp: Wenn Du den intensiven Geschmack von Salbei
nicht magst, lass ihn lieber weg und verwende ihn nur zur
Deko.

Nach Ende der Garzeit des Risottos den Spinat
unterriihren, bis er zusammenfallt.

Kiirbispiiree, Hartkdse und 2 TL [3 TL | 4 TL] Butter*
unter das Risotto riihren.

Mit Zitronenabrieb und dem Saft aus 1[1 | 2]
Zitronenspalte abschmecken. Das Risotto kréftig
salzen” und pfeffern”.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.

Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

Risotto ansetzen

In demselben Topf 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] Ol* erwérmen.
Knoblauch dazu pressen, gehackte Zwiebel hinzufligen
und beides ca. 2 Min. anschwitzen,

Risottoreis zufiigen und ca. 1 Min. mit anschwitzen.

Mit der vorbereiteten Briihe abléschen und bei

mittlerer Hitze offen, unter gelegentlichem Riihren,

20 - 25 Min. weiter kocheln lassen, bis die Brithe
vollsténdig aufgesogen ist und das Risotto eine cremige
Konsistenz hat.

Anrichten

Kiirbis-Risotto auf Teller verteilen und mit gerésteten
Pinienkernen und gebackenen Hokkaidowiirfeln
toppen. Mit gehackter Petersilie und nach Belieben
mit gerdstetem Salbei garnieren. Restliche
Zitronenspalten dazu reichen und geniefRen.

Guten Appetit!

~ Flir mehr Essensfreu(nde:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
g wawhelchedideiivunce




