HELLO Herzhafte Kokoscremesuppe mit Kidneybohnen
FRESH dazu selbst gemachte Tortillachips

Vegan Thermomix kocht - 796 kcal - Tag 5 kochen

o 7

gelbe Paprika Frithlingszwiebel
Knoblauchzehe Limette, ungewachst
Kidneybohnen Tomatenpolpa
¢ . -
J Kokosmilch Tortilla-Wraps
Gewiirzmischung Kokosflocken
»Hello Kokos Curry“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

thermomix
£ 25[30|35] Min. @ 25(30|35] Min.

Gut im Haus zu haben
Ol*, Olivensl*, Salz*, Pfeffer*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 1 grofle Schiissel, 1 Gemiisereibe,
Backpapier und 1 [2] Backblech

2P 3P ap

gelbe Paprika NL | ES 1 2 2
Friihlingszwiebel DE | EG |

MA|IT g < <
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Limette, ungewachst CO | 1 1 1
MX | BR|VN| PE

Kidneybohnen 1 1,5%* 2
Tomatenpolpa 1 1,5%* 2
Kokosmilch 250ml  375ml** 500 ml
Tortilla-Wraps 15) 2 3k* 4
Gewiirzmischung ,Hello

Kokos Curry“ 48 6g 8g
Kokosflocken 4g 6g 8g
Ol*, Olivensl* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

el gy
Brennwert 433 kJ/104 kecal 3330 kJ/796 kcal
Fett 537¢g 41,26¢
- davon ges. Fettsauren 3,12g 24,02¢g
Kohlenhydrate 9,04g 69,53 ¢g
- davon Zucker 2,57g 19,78¢g
Eiweil 3,53g 27,17¢g
Salz 0,506 g 3,889g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland €O: Kolumbien MX: Mexiko
BR: Brasilien VN: Vietnam PE: Peru NL: Niederlande ES: Spanien
EG: Agypten MA: Marokko IT: Italien

2022-W46

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Knoblauchzehe abziehen.

Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und
Paprikahilften in grobe Stiicke schneiden.
Weiften und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
getrennt voneinander in Ringe schneiden.

Tortilla-Wraps mit 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Olivenol*
betraufeln, O1* gleichmaRig verstreichen und mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Wraps in je 8 gleich grof3e Dreiecke schneiden.
Tortilla-Dreiecke auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im Backofen 4 - 5 Min.
knusprig backen.

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Paprikastiicke zugeben, 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.

Weilde Friihlingszwiebelringeund 15 g

[20 g | 30 g] O1* zugeben,

6 Min./120 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.
Wahrenddessen Kidneybohnen in den
Varoma-Behalter geben, mit kaltem Wasser
abspllen und Varoma-Behalter verschlieRen.

Varoma abnehmen (Achtung: hei!) und
warmhalten.

Kokosmilch zur Suppe in den Mixtopf zugeben.
Mit Salz*, Pfeffer* und etwas Limettensaft
abschmecken und 4 Min./98 °C/Reverse/Stufe 1
unterrlihren.

Wahrenddessen Kidneybohnen und die Halfte des
Limettenabriebs in eine grofie Schiissel geben.

Suppe aus dem Mixtopf zugeben und alles
vermengen.

Tomatenpolpa, Gewiirzmischung, Salz* und
Pfeffer* in den Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzen
und 14 Min./Varoma/Reverse/Stufe 1 kochen.

In der Zwischenzeit Limette heil abwaschen,
Schale der Limette abreiben und die Tortilla-Chips
zubereiten.

Kokossuppe auf tiefe Teller verteilen.

Mit restlicher abgeriebener Limettenschale und
griinen Frithlingszwiebelringen und Kokosflocken
toppen und zusammen mit knusprigen
Tortilla-Chips genieRen.

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




