" HELLO Vegane Bowl mit Sesam-SuBkartoffel & Avocado
o T FRESH dazu Radieschen auf fluffigem Reis

Vegan 35 — 45 Minuten - 1004 kcal - Tag 5 kochen

SiiRkartoffel Avocado
=
Buschbohnen Sesamsamen
® O
Lime;tte, vegan Hafer-Cuisine
® _/
Sweet Chili SoRe rote Chilischote
e O
Sojasolte Knoblauchzehe

O

Radieschen Basmatireis

SCHNELL
PROBIEREN!

Unser 15 Min. Tipp fiir Dich

Nachste Woche

im Menti:

TACOS MIT HAHNCHEN-
GESCHNETZELTEM

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter
mit Kiichenpapier trocken. /3

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*, O*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Schissel, 1 groRer Topf,
1 Sieb, 1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Limette in 6 Spalten schneiden. In einer groflen Schiissel SiiBkartoffel mit 1 EL

:\l:gg:;’oml lEleljgéllzgéHN 1 1 1 (200 °C Umluft) vor. In einer kleinen Schiissel SojasoRe mit 2 EL [1,5EL|2EL] Sojadressing und 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
. - . A

|ES Z 2 2 Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. [3EL |4 EL] Zucker* und Saftvon 2 [3] 4] Ol* vermengen, auf einem mit Backpapier belegten
Buschbohnen 100¢g 150¢g 200g . . . Limettenspalten verriihren. Backblech verteilen und 20 - 25 Min. goldbraun backen.
] 10g 20g 208 In einen kleinen Top.f Hafer—Culsm? und 1?0 ml ) P ) . ) Knoblauch fein hack
Limette, vegan BR | MX | ES 1 1 5 [200 ml | 350 ml] heiRes Wasser™ fiillen, leicht salzen* SiiRkartoffel schilen und in 2 cm groRe Wiirfel noblauchiein hacken.
Lca?eu’c'tisine 17) At 1 sl | Coom] und einmal aufkochen lassen. schneiden. Chili halbieren, entkernen und in Streifen schneiden
Sweet Chili SoRe 14) 50g 75g 100g Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. (Achtung: scharf!).
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2 abgedeckt kdcheln lassen. Zwischendurch umriihren.
Sojasofte 11) 15) 25ml 50 ml 50 ml . .
e a0 a0 2 Dann Topfv9m Herd nehmen und mindestens 10 Min.
Radieschen NL | IT 100g 150g 200g abgedeckt ziehen lassen.
Basmatireis 150g 225g 300g

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

Portion

1009 (ca.680g)
Brennwert 616 kJ/147 kcal 4199 kJ/1004 kcal ’ r
Fett 65¢g 444¢
- davon ges. Fettsauren 08¢g 56¢
Kohlenhydrate 199¢g 1353g
- davon Zucker 53g 358¢g
Eiweil} 22g 15¢g
Salz 0,37g 249g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen .
abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Enden der Bohnen abschneiden. Radieschen in diinne Scheiben schneiden. Reis mit einer Gabel auflockern und auf tiefe Teller
auf den Produktverpackungen. In ei Ren Topf1 L heiRes W * fiill 1EL . . . . . verteilen
Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite n elr:en grolen fop f eilbes Wasser- iuflen, Radieschen in die grofSe Schiissel aus Schritt 3 geben '
15) Weizen 17) Hafer Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Buschbohnen ,nq mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Sojadressing vermengen. Gebackene SiiBkartoffeln mit geréstetem Sesam
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen zugeben und 9 - 10 Min. kochen, bis sie weich sind. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken vermengen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Bohnen danach durch ein Sieb abgie&en. ! !
Ursprungslander: MX: Mexiko MA: Marokko PE: Peru KE: Kenia ind o Avocado halbieren, entkernen, in feine Streifen Bohnen, Avocado, SiiBkartoffeln und marinierte
° - " n demselben Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen. . . . . . . . .
ES: Spanien US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras Vi Boh Knoblauch und Chili nach schneiden und mit ein wenig Limettensaft betraufeln. Radieschen dazu anrichten und mit restlichem
BR: Brasilien CO: Kolumbien VN: Vietnam NL: Niederlande IT: Italien orgegarte ohnen, Knoblauch und Chili nac ehackten Chili toppen
Geschmack (Achtung: scharf!) zugeben und g ppen.
ca. 3 Min. gemeinsam braten. Mit Salz* und Pfeffer* Mit restlichem Sojadressing, Sweet-Chili-SoRe und
abschmecken. Limettenspalten genieRen.
Chilischote

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.




