7 HELLO Efo Riro! Nigerianischer Gemiise-Eintopf
g . FRESH getoppt mit Topinambur-Chips und Chili

Vegan unter 650 Kalorien 40 — 50 Minuten - 2304 kj/551 kcal - Tag 5 kochen
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m a - Ohnekiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*




Wasche das Gemiise ab.

1 grofe Pfanne, 1 hohes RithrgefaR, 1 Messbecher,
Purierstab und 1 grolRen Topf mit Deckel

rote Paprika NL | BE | ES 1 2 2
Tomate NL | ES | MA | BE 1 1 2
Zwiebel DE |NL |NZ 1 2 2
rote Chilischote NL 1 1 2
Gemiisebriihe 3) 6g 8g 12g
Babyspinat 150g 200 300g
Champignons 150g  225g  300g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
gelbe Currypaste 4) 50g 75g 100g
Topinambur 300g 400 g 600g
Erdniisse 7) 20g 40g 40g
Erdnussbutter 7) 50g 5g 100g

Ol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benatigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Gibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cz’gté%"g)
Brennwert 266 kJ/64 keal 2304 kj/551 keal
Fett 407g 35,19¢g
- davon ges. Fettsauren 0,71g 61lg
Kohlenhydrate 343g 29,64¢
- davon Zucker 2,78g 24,04g
Eiweily 294g 2539g
Salz 0,389g 3,368g

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

Allergene: 3) Sellerie oder Sellerieerzeugnisse 4) Senf oder
Senfzeugnisse 7) Erdniisse oder Erdnusserzeugnisse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien MA: Marokko NZ: Neuseeland

6658-02-3-DE29805905A-9-22-23

Zwiebel halbieren, abziehen und die Hélfte in
Spalten schneiden. Die andere Halfte wiirfeln.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen.
Paprika in ca. 2 cm grofe Stiicke schneiden.
Strunk der Tomate entfernen und Tomate in
6 [6 | 12] Spalten schneiden.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihalften

fein hacken (Achtung: scharf!).

Knoblauch abziehen.

Champignons je nach GréRe vierteln oder
halbieren.

Geschalten Topinambur in ca. 2 cm groRe Wiirfel

schneiden.
Babyspinat etwas kleiner schneiden.
In einem grolen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &1*

erhitzen, darin Zwiebel- und Topinamburwiirfel,

Champignons und restliche Paprikawiirfel fiir
2 - 3 Min. anbraten.

Gelbe Currypaste und hergestellte Gewiirzpaste
hinzufligen und 1 - 2 weitere Min. mit anschwitzen.

rote Chilischote

N

Gewlrzpast

In einem hohen Rithrgefal Zwiebel- und
Tomatenspalten, Knoblauch, Erdnussbutter,
die Halfte der Paprikawiirfel und nach Belieben

Chili (Achtung: scharf!) hinzufiigen.
Gemiise mit einem Piirierstab glatt piirieren.

Aus 300 ml[450 ml | 600 ml] Wasser* und dem
mitgelieferten Gemiisebriihpulver eine Briihe
herstellen.

ninatr_Eintanft kacsbhharn
oRINAC-EINTOP1 kochen

Topfinhalt mit vorbereiteter Gemiisebriihe
abléschen, aufkochen lassen.

Dann die Hitze reduzieren und 8 - 10 Min. abgedeckt
einkdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist.

Kurz vor dem Anrichten den Babyspinat
unterheben und zusammenfallen lassen.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schérfegrad variieren kann. Gegen
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.
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Fur die Topinambur-Cl
Die Hilfte vom Topinambur schilen.

Die andere Halfte ungeschaltin ca. 0,5 dicke
Scheiben schneiden.

In einer grolten Pfanne 2 EL [3EL |4 EL] &1* auf
mittelhoher Stufe erhitzen und die Topinambur-
scheiben darin unter gelegentlichem Wenden fiir
10-12 Min. anbraten. Zwischendurch mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

Danach aus der Pfanne nehmen und auf etwas
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

o

Anrichten
Spinat-Eintopf mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken und auf Schiisseln verteilen.

Mit Erdniissen und Topinambur-Chips toppen.
Nach Belieben mit restlichem gehackten Chili
(Achtung: scharf!) toppen.
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en Appetit!



