" HELLO Karibischer SuBkartoffel-Kokos-Eintopf
FRESH mit schwarzen Bohnen und Chili-Pfannkuchen

Vegan Thermomix kocht - 871 kcal - Tag 5 kochen

StiRkartoffel schwarze Bohnen
rote Spitzpaprika Tomate

rote Chilischote

Knoblauchzehe Petersilie, glatt

O
¢

Kokosmilch Gewdiirzmischung
»Hello Aloha“
Gemdisebriihpulver Maisstarke

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[30]35] @ 35[40]45]




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Wasser*, Mehl*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofRe Schiissel, 1 grofke Pfanne und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
StiRkartoffel ES | US| EG | HN 1 ] )
|ZA|NL
schwarze Bohnen 380g 570 g** 760g
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 1 2
Tomate NL| ES | MA | BE 2 3 4
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2
Zwiebel DE |NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Petersilie, glatt 10g 10g 10g
Kokosmilch 250ml 500 ml 500 ml
Gewiirzmischung ,Hello
Aloha“ 15) 48 68 8g
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g
Maisstérke 8g 12g 16g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 423 kJ/101 kcal
Fett 43g
- davon ges. Fettsauren 25g
Kohlenhydrate 12g
- davon Zucker 23g
Eiweil} 29g
Salz 0,33g

Portion
(ca.8609)

3642 kJ/871 kcal

36,8¢g
21,8¢g
103,4g
198¢g
254¢g
2,87g

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

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 10) Sellerie 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko BE: Belgien US: Vereinigte Staaten EG: Agypten

HN: Honduras ZA: Stidafrika

Petersilie in grobe Stlicke schneiden.

Chili halbieren, entkernen und in ca. 2 cm lange Stiicke
schneiden (Achtung: scharf!).

Chili und die Hélfte der Petersilie in den Mixtopf geben
und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. 80 g [120 g | 160 g]
Kokosmilch, 100 g [120 g| 200 g] Wasser*, 75 g

[100 g | 150 g] Mehl*, Maisstarke, ein Viertel

»Hello Aloha“ und eine Prise Salz* zugeben und

30 Sek./Stufe 5 verquirlen. Teig in eine groRe Schiissel
umfiillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Tomatenwiirfel, Gemiisebriihe, restliches

»Hello Aloha“, Salz* und 200 g [250 g | 300 g] Wasser*
in den Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und

13 Min. [14 Min. | 15 Min.]/Varoma/Reverse/Stufe 1
kochen.

Varoma abnehmen und warmhalten.

Kokosmilch in den Mixtopf zugeben und
2 Min. [3 Min. | 4 Min.]/98 °C/Reverse/Stufe 1
erwarmen.

Wahrend die Suppe kocht, die Pfannkuchen backen.
Chilischote

Restliche Petersilienblatter in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren.
SiiBkartoffel schalen und in ca. 1,5 cm Stiicke
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben,

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. SiiBkartoffelwiirfel und

15g[15 g | 20 g] 61* zugeben und

5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
mittlerer Hitze erwarmen. Aus dem Teig nacheinander
4[6 | 8] diinne Pfannkuchen backen. Pfannkuchen
dazu je Seite ca. 2 - 3 Min anbraten.

Pfannkuchen erst wenden, wenn dieser komplett
durchgegart ist und anféngt, leicht zu bréunen, so reift
er nicht so leicht.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Schwarze Bohnen in den Varoma-Behalter geben und
mit kaltem Wasser absplilen.

Spitzpaprika halbieren, entkernen, in ca. 1,5 cm Stiicke
schneiden und in den V-Behélter zugeben. Dabei darauf
achten, dass geniuigend Garschlitze frei bleiben. Varoma
verschliefRen.

Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhilften in ca. 2 cm Wiirfel schneiden.

Bohnen und Paprikastiicke aus dem Varoma in
eine grofle Schiissel geben. Eintopf aus dem Mixtopf
zugeben, alles gut vermengen und mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

SiiBkartoffel-Kokos-Eintopf auf tiefe Teller verteilen,
mit restlicher Petersilie bestreuen und mit
Chili-Pfannkuchen dazu reichen und geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




