Wildreispfanne mit Krauterseitlingen
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Klimaheld 25— 35 Minuten - 2999 kJ/717 kcal - Tag 3 kochen

Basmati-Wildreis- Frihlingszwiebel
Mischung

Gewiirzmischung Gemlisebriihe
»Hello Harissa“

geriebener Hartkase

Schmand Petersilie glatt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Balsamicoessig*,
Olivendl*, Honig*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 grofRe Pfanne, 1 grofRe Schiissel, 1 grofken Topf,
1 kleinen Topf mit Deckel, 2 kleine Schiisseln,
1 Knoblauchpresse, 1 Sieb und 1 Gemusereibe

2P 3P 4P
Basmati-Wildreis-Mischung 150 g 225g 300g

Friihlingszwiebel DE | EG | IT 2 3 4
E'i\pilsusraz‘mlschung »Hello 2g 3 4g
Gemiisebriihe 10) 6g 8g 12g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Baby-Krauterseitlinge 100g 150g 200g
Tomate DE 1 2 2
geriebener Hartkése 7) 8) 40g 60g 80g
Schmand 7) 150g 225g** 300g
Ftonendtyman log  l0g  10g
Rucola 50g 75g 100g

Wasser*, Ol*,
Balsamicoessig*, Olivendl*,
Honig*
Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

Angaben im Text

nach Geschmack

1009 (cF;?gt.’;%ng)
Brennwert 568 kJ/136 kcal 2999 kJ/717 kcal
Fett 6428 33,89¢g
- davon ges. Fettsauren 159¢g 8,38¢g
Kohlenhydrate 13,14g 69,38¢g
- davon Zucker 1,58¢g 8,36¢g
Eiweil} 311g 1641g
Salz 0,373 g 1972¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 10) Sellerie
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien

ES: Spanien

2022-W36

Erhitze 350 ml [525 ml | 700 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Pilze langs halbieren.
Frithlingszwiebel in dlinne Ringe schneiden.
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange
absplilen, bis dieses klar hindurchflieft.

In der Zwischenzeit Blatter von den Krautern
abzupfen und fein hacken.

Rucola einmal durchschneiden.

In einer grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenél*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Balsamicoessig*,
1TL[1,5TL|2TL] Honig*, Salz* und Pfeffer* zu
einem Dressing verriihren.

Rucola in der Schiissel geben und gut vermengen.
Tomate in 2 cm grofde Wiirfel schneiden, Strunk
dabei entfernen.

Krauterseitlinge

In einer groften Pfanne 1 EL [1.5 EL | 2 EL] or
erhitzen und die Krauterseitlinge mit dem
Knoblauch darin 3 - 4 Min. anbraten.

Salzen*, pfeffern* und aus der Pfanne nehmen.

Nach 10 Min. Petersilie, Zitronenthymian und
Tomaten unter den Reis riihren, mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Pilze unterriihren und abgedeckt weitere 10 Min. auf
der ausgeschalteten Herdplatte ziehen lassen.

Krduterseitlinge tragen einen weillen Flaum am Stielende. Er entsteht ganz natiirlich und ist

unbedenklich.

In der Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*
erhitzen, Frithlingszwiebel und Reis darin 1 Min.
anschwitzen.

350 ml[525 ml| 700 ml] heifles Wasser* angiefen,
Gemiisebriihpulver und Gewiirzmischung

»Hello Harissa* dazugeben, salzen*, einmal
durchriihren und mit geschlossenem Deckel 15 Min.
kocheln lassen, bis das Wasser fast ganz verkocht
ist.

Hartkase unter den Reis rithren, Reis auf Teller
verteilen.

Schmand dariiber traufeln und mit dem
Rucola-Salat genielRen.

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




