" HELLO Vegane Feijoada! Brasilianischer Bohnen-Eintopf 2 9
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan One-Pot-Gericht Klimaheld 30 — 40 Minuten - 703 kcal - Tag 3 kochen
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Couscous Gemlisebriihe
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Babyspinat schwarze Bohnen
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Gewiirzmischung rote Zwiebel
,Hello Paprika“
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Knoblauchzehe Karotte
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Stikartoffel griine Chilischote

Sojasofe

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

~ Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*



Wasche das Gemiise ab.

1 groRBen Topf mit Deckel und 1 grof3e Schiissel

2p 3p ap

Couscous 15) 150g 200g 300g
Gemiisebriihe 10) 8g 12¢g l6g
Babyspinat 50g 75g 100g
schwarze Bohnen 1 1,5%* 2
Gewiirzmischung ,Hello

Paprika“ 48 6g 8g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Karotte DE | NL | ES | IL 1 2 2
SuiRkartoffel US | EG 1 1 1
griine Chilischote NL | MA 1 1 2
[ES

Sojasofte 11) 15) oo B2 sml
Wasser*, Ol* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

1009 (cF;c.)gggng)

Brennwert 365 kJ/87 kcal 2943 kJ/703 kcal
Fett 121g 9,78¢g

- davon ges. Fettsauren 0,22g 1,80¢g
Kohlenhydrate 1422g 114,69¢g

- davon Zucker 1,99¢g 16,03 g
Eiweil} 3,53g 28,48¢g
Salz 0,527¢g 4,250 g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien IL: Israel US: Vereinigte Staaten MA: Marokko

2022-W42

Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Schwarze Bohnen abgieRen, aber nicht abspiilen.

Zwiebel halbieren, abziehen und in feine Streifen
schneiden.

Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.
Karotte schalen, Enden entfernen, langs halbieren
und in 0,5 cm dicke Halbmonde schneiden.

SiiBkartoffel schalen und in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden.

Gewiirzmischung ,Hello Paprika“, SiiBkartoffel
und schwarze Bohnen hinzufiigen. Alles mit
0,5TL[0,75TL | 1 TL] Salz* wiirzen, Deckel
aufsetzen und unter gelegentlichem Riihren 5 Min
kochen. AnschlieRend den Deckel abnehmen und
weitere 5 - 6 Min. kocheln lassen, bis die SoRe
dickflussig ist.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Chilischote

Couscous, die Halfte vom Gemiisebriihpulver
und 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Salz* in eine groRe
Schiissel geben, 300 ml [450 ml| 600 ml] heiles
Wasser* iiber den Couscous gielRen, alles einmal
durchriihren und ca. 15 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Babyspinat grob hacken. Couscous mit einer Gabel
auflockern und Babyspinat unterheben.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihélften in
feine Streifen schneiden (Achtung: scharf!).

Nach Ende der Feijoada-Kochzeit diese nach
Belieben mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

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

In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &1
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Karotte hinzufiihen
und 2 - 3 Min. farblos anschwitzen. Topfinhalt mit
200 ml[300 ml | 400 ml] Wasser*, der Hélfte der
Sojasofle und dem restlichen Gemiisebriihpulver
abléschen.

Couscous und Feijoada auf tiefen Tellern anrichten.
Nach Belieben mit griiner Chili bestreuen und
genieRen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




