4 W HELLO Burrito-Bowl mit gerduchertem Tofu
.. FRESH frischer Tomatensalsa und Avocado

Viel Gemiise High Protein Schnell 25 - 35 Min-824 kcal

O

Basmatireis Zitrone, gewachst

o
#

Knoblauchzehe Koriander

Tomate schwarze Bohnen

Chipotle Paste

Hefeflocken geraucherter Tofu
Gewlirzmischung Gewdiirzmischung

»Hello Paprika“ »Hello Fiesta”

Q g - Ohae kinithche Farbstofie
- Dhne kinstiiche Aromen

Natirlicher - Ohne hinqugeligte Glutamate
Geschmack




Los geht's 1

Wasche Gemiise und Kriuter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Wasser*, Olivenol®, O, Salz*, Pfeffer*

Zutaten 2 - 4 Personen
2p 3P 4p

Basmatireis 150g 225g 300g
,Z‘grlosé, gewachst ZA | ES | i 15% 2
Knoblauchzehe ES 2 3 4 Reis kochen Kleine Vorbereitung Salsa zubereiten
Koriander 10 15g* 20 = Z F 2
TEISRES | A | M 18 1’58*, 25 Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher. Zitrone in 6 Spalten schneiden. Ineiner kleu?en SahLl:fstsell(Ton:ategi_Saft_yi?n S2 53'! 4] .
s il i i duter, , Salz* un
schwarze Bohnen 30g 585g™ 780g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [450 ml| 600 ml] Knoblauch fein reiben. ?f:cal:f):uinjgfn:::’e: ghrauter Dveno
flocogliFsliialz o 15 2 heiRes Wasser* fiillen, 0,25 TL [0,5 TL | 0,5 TL] Salz* (riinber fcin hacken. Shgen. o _
Chipotia Feste WsENe 208 dazugeben und aufkochen lassen. . ) Avocado halbieren, entkernen und in feine Streifen
Heletlacken 58 7sg”  10g ) L g : Tomaten in Spalten schneiden. schneiden. Mit etwas Zitronensaft, Salz* und Pfeffer*
gerducherter Tofu 11) 180g 270g** 360g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt P wiirzen
Gewiirzmischung ,Hello 4g 6g 8g kocheln lassen. g pein. o 4
ika" : inSi i i ineine
Papnf‘a . Anschliefend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min. Bohnen d"!,mh ein Siebabgieften, anschliefendine
Gewiirzmischung ,Hello : grofe Schiissel geben.
Fiesta" 2g 2g 48 ziehenlassen. : .
»Hello Fiesta® und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser* zugeben
“*Beachte die bentigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box und alles mithilfe einer Gabel leicht zerdriicken.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tbrig

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.) 4 6

100 Portion

2 (ca.770 g)

Brenwert 450 kJ/107 kcal 3448 kJ/824 kcal
Fett 41g 3l,1g
-davon ges.
Fettsduren 088 ’ b62g
Kohlenhydrate 124g 949 g
-davon Zucker 08¢g 62g
Eiweil 5lg 395¢g
salz 032g 247¢g e . S B :
Bitte beachte, dass die Nihrwertangaben auf der Rezeptkarte Fir dle SOBe Tofu anbraten AnrlChten
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Z - . 3 : 2
Produktinderungen abweichen kannen. MaRgeblich sind allein die In einer groen Pfanne etwas O1* erhitzen. Hilfte Ineiner zweiten Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.  Reis auftiefe Teller verteilen. Tofu, Tomaten-Salsa,
Nahrwertinformationar auf den Produktverpackungen. Knoblauch darin 1 Min. anbraten. Restlichen Knoblauch darin 1 -2 Min. anbraten. Bohnensofe und Avocado darauf anrichten. Mit
Allergene: 11} Soja : = e - - * . restlichen Kréutern garnieren und mit einer
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mgiichen Mit Bohnen, Hilfte [drei Viertel | gesamter] Chipotle Tt_)fu, Paprikapulver, Hefeﬂoc!(en, Salz* und Pfeffer* in Tittowenspalte seriaten
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Paste und 100 ml [150 ml| 200 ml] Wasser* abléschen.  die Pfanne geben und 4 -5 Min. anbraten.
Ursprungstdnder: ZA: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien Hitze reduzieren und 5 -7 Min. kocheln, bis die Soke Guten Appetit!

EG: Agypten MA: Marokko NL: Niederlande GT: Guatemala MX: Mexiko
CL: Chile TZ: Tansania PE: Peru KE: Kenia MZ: Mosambik

C€O: Kolumbien PT: Portugal DO: Dominikanische Republik

ZW: Zimbabwe BR: Brasilien EC: Ecuador

etwas eindickt.

Fiir mehr Essensfreunjde:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




