HELLO Knusprige Tortillarollen Flautas-Style
FR ESH mit Avocado-Tomatensalsa

Vegetarisch Viel Gemiise 40 — 50 Minuten - 960 kcal - Tag 5 kochen

Weizentortillas Kidneybohnen

Avocado

Tomate Limette, gewachst

A

Frithlingszwiebel rote Chilischote

Knoblauchzehe junger Gouda, gerieben

Gewtiirzmischung
»Hello Fiesta”

Gemiisebriihpulver

a g -Ohne kinstliche Farbstaffe
-Ohne kinstliche Aromen

Natlirlicher  / .onne ninzugefagte Glutamate
Geschmack
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Los geht's 3
Wasche das Gemiise ab.
1 Gemiisereibe, 1 groRe Pfanne, 1 groter Topf, 1 Sieb und
2 kleine Schiissel
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Zutaten 2 — 4 Personen _. Tomatensalsa zubereiten Gemiise schneiden Fuillung anbraten
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Weizentortillas 15) 200g 3008 a00g Limette heift waschenund 1 TL [1,5 TL |2 TL] der Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen In einem grofen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OI* bei
Kidneybohnen 3%g 585p**  780g Schale fein abreiben. Limette halbieren und eine Hélfte ~ schneiden. mittlerer Hitze erwérmen. Knoblauch, Paprika
A;gclaE?!ﬂZ! Fgol rnxullﬂi. ||r;: 3 S 5 in eine kleine Schiissel auspressen. Andere Halfte in Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt ~ Und weilte Friihlingszwiebelringe darin ca. 3 Min,
LTLI'F | PT“_ B e Spalten schneiden. voneinander in feine Ringe schneiden. anschwitzen. Bohnen hinzugeben und 2 Min. anbraten.
icolor e :
MA | BE | PL 1 2 2 Chilischote entkernen und fein hacken Kidneybohnen durch ein Sieb abgieRen und mit S0mI[75ml| 100 ml] Wasser*, Gemiisebriihe und
e | Esm‘;ﬁf‘x 2 3 4 (Achtung: scharf!). Wasser abspiilen. ~Hello Fiesta“ dazugeben und 6 - 8 Min. einkécheln
Imette, gewacns . . - . % 4o
ES | CO 8 1 2 Tomaten in 1 cm Wiirfel schneiden. : lassen, bis die Paprika weich und die Fliissigkeit
lfri.ihlingszwiebel EG|MA| 1 1 = Knoblauch fein hacken. verliiche it
SN |DE Tomaten und Chili (nach Geschmack) zum :
;me;[hmsshor:e :;. |ES|MA i i i Limettensaft geben und mit 1 TL [1,5 TL| 2 TL] Zum Schluss 2 EL [3 EL | 4 EL] saure Sahne hinzugeben
noblauchzehe . . n - und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
e s0g 58 100g Zucllce.r , etwas Salz* und Pfeffer* verriihren und en
saure Sahne 7) 200g 300g 400g marinieren,
Gewiirzmischung ,Hello
Fiesta® 4g bg 8g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig 4 6
Durchschnittliche
Nahrwerte pr
Berechnet auf Grund fer angegebenen Ausgar itaten
Portion
100g (ca.790 g)
Brennwert 510kJ/122keal 4018 kJ/960 kcal
Fett 6g 469g
~davon ges. Fettsauren 2,1g 165g
Kohlenhydrate 11,1g 878¢g
~davon Zucker 2,8g 23g In y A
Eiweifs ag 3158 Fur den Dip Flautas rollen Anrichten
Slalzh AP (:;54 & e 4'23|g . Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleischin  Zuerst 4 Tortilla-Wraps mit einem Teil der Nach Wunsch Saft der Tomatensalsa abgiefen.
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrun - N = L i i - -
g;:ﬂi‘]r!icclherifhwankh::gznt::zi ;:.:]rra.;g’g:;zr:.:zt::e.}?ggrﬁz.:wn 1 cn_1_ Wurfel'schne:de:. fIf\m::::aclc(;wurf«a_-l |.n einer k!e:en :olhnenmuzchung und etvlvlas geriebenem Kise Flautas auf Teller verteilen und mit griinen
eichen konnen. el - - - .
ikl Sghurs].sel n:(lt Salz*, Pfeffer” und etwas Limettensa elegen und zusammenrollen. y Friihlingszwiebelringen toppen.
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie 15) Weizen APSCHTNCCKEN. In einer grofen Pfanne 0,5EL [0,75 EL | 1 EL] OI* Scharfe Tomatensalsa, Avocadowiirfel, saure Sahne
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen In einer weiteren kleinen Schiissel restliche erhitzen. Flautas mit der Naht nach unten in die Pfanne und Limettens ’ . ) A
i ok i : i : palten dazu anrichten und geniefen.
SOIRE T A A temetpechung) saure Sahne mit Limettenschale verriihren und mit legen und rundherum 4 - 6 Min. knusprig anbraten. G o &
Ursprungsliander: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien * * y uten Appetit!
MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik Salz” und Pfeffer” abschmecken. Flautas herausnehmen und den Vorgang mitden
€0: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania restlichen Wraps wiederholen.
KE: Kenia PT: Portugal NL: Niederlande Belgien PL: Polen BR: Brasilien
SN: Senegal
S . Fir mehr Essensfreu(n)de:
fischote ; 5 . : i o || Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen |
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Scharfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den .| Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kése., || httpy//www.hellofresh.de/freunde




