HELLO Bandnudeln mit Miso-Zwiebel-Sof3e 25

FRESH Gericht verursacht 50 % weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld 30 — 40 Minuten - 815 kcal - Tag 5 kochen
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Zwiebel Knoblauchzehe

C

griine Kresse Soja Kochcréme Light
vegane weilRe Misopaste Panko-Mehl
Haselniisse milder Chili-Mix
Worcester Sauce Gemiisebriihe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Pflanzliche Margarine*, Wasser*, Zucker*, Salz*,
Pfeffer*, Ol*

Kochutensilien

1 groRe Pfanne, Sieb, Messbecher, 1 kleine Schiissel und
1 groRRen Topf

2P 3p 4P Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol* In derselben groRRen Pfanne liber mittlerer Hitze 1 EL
Fettuccine 15) 270¢g 360¢g 500¢g Zwiebel in feine Streifen schneiden. erhitzen und darin Haselniisse und die Halfte [1,5 EL | 2 EL] pflanzliche Margarine* und 1 TL
Prinzessbohnen 150g  225g**  300g . [drei Viertel | das gesamte] Panko-Mehl 1 - 2 Min. [1,5 TL|2 TL] O1* erhitzen. Zwiebelstreifen und
Zwiebel DE 2 3 4 Kn.oblauch fein haCke.n' anrosten. restlichen Knoblauch darin 10 - 12 Min. anschwitzen,
;:U.onzl?(l::szshe Es 2§g 2§g 2gg Prmzes“sbohnen halbieren. Chili-Mix und die Hélfte des Knoblauchs dazugeben bis sie dunkelbraun sind.
Soja Kochcréme Light 11) 125g** 187,5g** 250g Haselniisse grob hacken. und fiir 1 weitere Min. mit anrésten. Mit Salz* und Sollten die Zwiebel anfangen an der Pfanne zu
\ﬁ%af;? weifte Misopaste 25g 375"  50g Pfeffer* wiirzen und in eine kleine Schiissel fiillen. kleben, kannst Du etwas Wasser™ hinzufiigen.
Panko-Mehl 13) 12,5g** 18,75g**  25g Pfanne einmal auswischen.
Haselniisse 23) 20g 30g 40g
milder Chili-Mix 2g 2g 4g
Worcester Sauce 8ml 8ml 16 ml
Gemlsebriihe 10) 4g 6g 8g

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

100g (c?lgigng)
Brennwert 665kJ/159 kcal 3409 kJ/815 kcal
Fett 465¢g 2381¢g ?
- davon ges. Fettsauren 0,64g 327¢g "
Kohlenhydrate 23,54¢g 120,58¢g
- davon Zucker 3,06¢g 1569g
Eiweil} 515g 26,37¢g
Salz 0,572¢g 2,931¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
:ﬁr‘:ﬂee'f]h:;zz';?:e"rp’gsff:gggh sind allein die Nahrwertinformationen In einen groRen Topf reichlich heiles Wasser* fiillen, Am Ende der Garzeit der Zwiebeln Pfanneninhalt mit Fettuccine auf tiefe Teller verteilen und mit dem
Allergene: 10) Sellerie 11) Soj; 13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen salzen* und aufkochen lassen. Miso-Paste, Gemiisebriihe, 50 m| [75 ml| 100 ml] Haselnuss-Chili-Crunch toppen.
23) Haselniisse Fettuccine hinzugeben und 12 Min. bissfest garen. Wasser®und 1 TL[1,5TL | 2 TL] Zucker* abléschenund it Kresse garnieren und geniefen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen fur 1 Min. einkochen lassen, bis das Wasser verkocht ist.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Prinzessbohnen in den letzten 8 Min. der Garzeit mitin i ’ o
Ursprungslinder: DE: Deutschland ES: Spanien den Topf geben, Fettuccine, Bohnen, W?rcester S‘auce’ die Hlfte
Danach durch ein Sieb abgielRen und dabei 100 ml [drei Viertel | ganze] Soja Ko_chc.reme und
150 ml | 200 mi] Kochwasser auffangen. aufgefangene§ Kgchwasser.m die Pfanne gepen u.nd
[ vermengen, bis die Pasta mit SoBe bedeckt ist. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.
. o Fiir mehr Essensfreu(n)de:
milder Chili-Mix Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schdrfegrad variieren. Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran. http://www.hellofresh.de/freunde




