Wildreis-Harissa-Pilaf mit Cranberries 29

Bohnen, Paprika und Cashew-Gremolata

Vegetarisch One-Pot-Gericht 30 — 40 Minuten - 878 kcal - Tag 5 kochen

=

Basmati-Wildreis-Mischung Buschbohnen

getrocknete Cranberries Cashewkerne
Paprika multicolor Petersilie
Gewirzmischung Créme fraiche
»Hello Harissa“

[ ]

Gemiisebriihe Zwiebe

Zitrone, gewachst Tomatenmark

\

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Olivenol*, Wasser*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne mit Deckel, und 1 kleine Schiissel

2P 3p 4p

Basmati-Wildreis-Mischung 150g 25¢ 300¢g Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol* Das Gemiise mit ,,Hello Harissa“ und Gemiisebriihe
Buschbohnen 200g 300g 400g schneiden. erhitzen. wiirzen, Cranberries und Reis unterriihren und mit

) -
getrocknete Cranberries 20g 20g 408 Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen  Zwiebelwiirfel darin 2 - 3 Min. farblos anschwitzen. 400 m([600 ml | 800 ml] Wasser" abloschen, gut
Cashewkerne 25) 40g 60g 80g halbi vermengen, aufkochen lassen und dann abgedeckt auf

albieren. Papri ; gen, g
B : aprikastreifen, Bohnen und Tomatenmark . . R

Paprika multicolor NL| ES 1 1 2 . . apreks A mittlerer Hitze 12 Min. kocheln lassen.
Petersilie 10g 10g 10g Zwiebel grob wiirfeln. hinzufiigen und 1 Min. mitbraten.
E,?f{:sraz‘m'“hung Ahelo 4g 6g 8g Zitrone vierteln. Wahrenddessen Cranberries grob hacken.
Créme fraiche 7) 100g 150 g** 200g
Gemiisebriihe 10) 6g 8g 12g
Zwiebel DE | NL | NZ 1 2 2
Zitrone, gewachst ZA | ES | AR 1 1 2
Tomatenmark 70g 105 g** 140g

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

1009 ca 6205

Brennwert 521kJ/125kcal 3673 kJ/878 kcal

Fett 6,63g 46,72¢g

- davon ges. Fettsauren 2,10g 14,84¢g F
Kohlenhydrate 1342g 94,64 ¢

- davon Zucker 3,73g 26,28¢g

Eiweil 2,40g 1691g

Salz 0,287¢g 2,023¢g

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

a‘l’lfde" Pr°d)“kt:'ehr'(mk“:lge:l  Laktose 10 Sllere 25) Kasch Cashewkerne grob hacken. Reis nach der Kochzeit 10 Min. quellen lassen. Pilaf auf tiefe Teller verteilen.
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie 25) Kaschuniisse
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Petersilie grob hacken. Créme fraiche bis auf 2 EL [3 EL | 4 EL] unter den Reis Restliche Créme fraiche und Gremolata dariiber
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer kleinen Schiissel 3 EL [4,5 EL | 6 EL] Olivendl* riihren. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. traufeln.
sprungsiancer: B: . T ¥ aft von itronenspalte, Petersilie un ach Belieben mit Zitronensaft abschmecken. it restlichen Zitronenspalten servieren.
lZJ;sgrungslander. DE: Deutschland NL: Niederlande NZ: Neuseeland Saft 1 [2 2]Z t p Ite. Pet i d Nach Belieb t Zit ft absch K Mit tlichen Zit p It
: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien 3
Cashews vermengen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Harissa Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde




