Karibischer Susskartoffel-Kokos-Eintopf

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld 40 — 50 Minuten - 865 kcal - Tag 5 kochen

Sisskartoffel schwarze Bohnen
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Kokosmilch Gewdiirzmischung
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a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Mehl*, Ol*, Gemiisebouillonpulver*

Kochutensilien

1 grossen Topf, 1 grosse Bratpfanne, 1 hohes Ruhrgefass,
1 Messbecher, 1 Sieb und 1 grosse Schiissel

2P 4P
Siisskartoffel 1x 300g 2x 300g
schwarze Bohnen 1x 390¢g 2x 390¢g
rote Spitzpeperoni 1x 100g 2x 100g
Tomaten 2x 100g 4x 100g
rote Peperoncini 1x 15g 2x 15g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g
Kokosmilch 1x 250ml  2x  250ml
Eﬁ)whg(r‘zlngl)schung,,Hello 1x 4g 2x 4g
Maizena 1x 8g 2x 8g

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

e o 5509
Brennuier Jookaa seskcal
Fett 44¢g 378¢g
- davon ges. Fettsauren 27g 233g
Kohlenhydrate 11.8g 102g
- davon Zucker 23g 195¢g
Eiweiss 29g 25.2¢g
Salz 0.16¢g 137g

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

Allergene: 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze 150 ml [300 ml] Wasser im Wasserkocher.
Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln.

Siisskartoffel schélen und in 2 cm Wiirfel schneiden.
Tomaten grob wiirfeln.

Spitzpeperoni halbieren, entkernen und in grobe
Stiicke schneiden.

80 ml[120 ml | 160 ml] Kokosmilch abmessen und
beiseite stellen.

In einem hohen Riihrgefass restliche Kokosmilch mit
150 ml [300 ml] heissem Wasser* und

6 g[12 g] Gemiisebouillonpulver* vermengen.

Petersilienblatter fein hacken.

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

In einer grossen Schiissel abgemessene Kokosmilch,
Maisstarke, gehackten Peperoncini, Halfte der
Petersilie, restliches ,Hello Aloha“, 75 g [150 g] Mehl*,
100 ml[120 ml | 200 ml] Wasser* und eine Prise Salz*
verriihren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

Peperoncini

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

Schwarze Bohnen, Siisskartoffelwiirfel,
Peperonistiicke, ,Hello Aloha“ und die
Kokosmilchmischung in den Topf zufiigen und
ca. 20 Min. kocheln lassen, bis die Sauce etwas
eingedickt ist. Nach Ende der Kochzeit mit Salz*
abschmecken.

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] O1* bei mittlerer
Hitze erwdrmen. Zwiebel und Knoblauchwiirfel darin
ca. 3 Min. anschwitzen. Tomatenwiirfel zugeben und
weitere 3 Min. garen.

Wahrenddessen schwarze Bohnen durch ein Sieb
abgiessen und mit Wasser abspiilen.

Siisskartoffel-Kokos-Eintopf auf tiefe Teller verteilen
und restliche gehackte Petersilie darliberstreuen.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* bei mittlerer
Hitze erwarmen. Aus dem Teig nacheinander

4 [8] diinne Pfannkuchen backen. Pfannkuchen dazu
je Seite ca. 2 - 3 Min anbraten.

Peperoncini-Pfannkuchen dazureichen und geniessen.

Pfannkuchen erst wenden, wenn dieser komplett
durchgegart ist und anféngt, leicht zu brdunen, so reisst
er nicht so leicht.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!
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Caribbean sweet potato and coconut stew
Ingredients produce 50% less CO2

Vegan Eco-friendly 40—-50 minutes - 865 kcal - Cook on day 5

Sweet potato Black beans
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Garlic clove Flat leaf parsley
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Coconut milk “Hello Aloha” spice mix
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Corn starch

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*

Pepper*, salt*, water*, flour*, oil*, vegetable stock powder*

Cooking utensils

1 large pot, 1 large frying pan, 1 tall mixing bowl, 1 measuring
jug, 1sieve and 1 large bowl

2P 4P

Sweet potato 1x 300g 2x 300g
Black beans 1x 390g 2x 390g
Red pointed peppers 1x 100g  2x 100g
Tomatoes 2x 100g 4x 100g
Red peperoncini 1x 15g 2x 15g
Onion 1x 100g 2x 100g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g
Flat leaf parsley 1x 10g** 1x 10g
Coconut milk 1x 250ml 2x  250ml
“Hello Aloha” spice mix 15) 1x 4g 2x 4g
Corn starch 1x 8g 2x 8g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

100g (apg%;tlggo 9
Calories 420kJ/100 kcal 3619 kJ/865 kcal
Fat 44¢g 37.8g
- of which saturated fats 27g 233g
Carbohydrate 118g 102¢g
- of which sugar 23g 195¢g
Protein 29g 25.2¢g
Salt 0.16¢g 137g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.
Allergens: 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

Heat 150 ml [300 ml] water in the kettle.

Finely dice the onion and garlic.

Peel the sweet potato and cut into 2 cm cubes.
Coarsely dice the tomatoes.

Halve the pointed pepper lengthways, remove the
seeds and cut into chunks.

Measure 80 ml[120 ml| 160 ml] coconut milk and set
aside.

In a tall mixing bowl, mix the remaining coconut milk
with 150 ml [300 ml] hot water* and 6 g [12 g] vegetable
stock powder*.

Finely chop the parsley leaves.

Halve the peperoncini lengthways, remove the core,
and cut the peperoncini halves into thin strips (warning:
spicy!).

In a large bowl, mix the measured coconut milk, corn
starch, chopped peperoncini, half of the parsley, the
remaining “Hello Aloha”, 75 g [150 g] flour*, 100 ml

[120 ml | 200 ml] water* and a pinch of salt* to a smooth
batter without any lumps.

Peperoncini

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large pot on medium heat.
Sauté the diced onion and garlic for 3 min. Add the
diced tomatoes and cook for another 3 min.

In the meantime, drain the black beans in a sieve and
rinse with water*.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan on
medium heat. Use the batter to make 4 [8] thin
pancakes, one at a time. Fry the pancakes on each side
for 2-3 min.

Tip: Don’t turn the pancakes until they are completely
cooked through and beginning to brown slightly. This
way they are less likely to break.

Be careful with the amounts as the spiciness of our peperoncini can vary. Fat-soluble foods such as milk and cheese
help counteract capsaicin, the ingredient that makes peperoncini hot.

Add the black beans, sweet potato cubes, peppers,
“Hello Aloha” and coconut milk mixture to the pot and
simmer for about 20 min. until the sauce has thickened
slightly. At the end of the cooking time, season with
salt*.

Apportion the sweet potato and coconut stew onto
deep plates and sprinkle with the rest of the chopped
parsley.

Serve with the peperoncini pancakes and enjoy.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!
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Casserole caribeenne a la patate douce et coco

Ce plat génere 50 % de CO2e en moins grace a ses ingrédients

Végétalien Ecologique 40 — 50 minutes - 865 kcal - Cuisiner au 5e jour

Patate douce Haricots noirs
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Lait de coco Mélange d’épices
«Hello Aloha »
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Maizena

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

iv u i ui ui égu
Poivre*, sel*, eau*, farine*, huile*, bouillon de légumes en
poudre*

Ustensiles de cuisine

1 grande casserole, 1 grande poéle, 1 bol mélangeur haut,
1 verre doseur, 1 passoire et 1 saladier

2 portions 4 portions
Patate douce 1x 300g 2x 300g
Haricots noirs 1x 390¢g 2x 390¢g
Poivron long rouge 1x 100g 2x 100g
Tomates 2x 100g 4x 100g
Piment rouge 1x 15g 2x 15g
Oignons 1x 100g 2x 100g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Persil, plat 1x 10g** 1x 10g
Lalit de coco 1x  250ml 2x  250ml
/I:Alzlﬁ:%ig)eplces «Hello 1x 4g 2x 4g
Maizena 1x 8g 2x 8g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

Portion
1009 (env. 860 g)
. 420 kJ/ 3619kJ/
Valeur calorique 100 keal 965 keal
Lipides 44g 378¢g
- dontacides gras
saturés 278 233¢
Glucides 118¢g 102¢g
- dont sucre 23g 195g
Protéines 29g 252¢g
Sel 0,16¢g 137g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur 'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 15) blé

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Faire chauffer 150 ml [300 ml] d’eau dans la bouilloire.
Couper l'oignon et l'ail en petits dés.

Eplucher la patate douce et la couper en dés de 2 cm.
Couper les tomates en gros dés.

Couper le poivron long en deux dans le sens de la
longueur, 'épépiner puis le couper en gros morceaux.
Mesurer 80 ml [120 ml | 160 ml] de lait de coco et
réserver.

Dans un bol mélangeur haut, mélanger le reste de lait
de coco a 150 ml [300 ml] d’eau* chaude et

6 g[12 g] de bouillon de légumes en poudre*.

Hacher finement les feuilles de persil.

Couper le piment en deux dans la longueur, enlever

les graines et couper les moitiés en fines lamelles
(attention : piquant!). Dans un grand bol, mélanger la
quantité mesurée en avance de lait de coco, la fécule
de mais, le piment rouge haché, la moitié du persil, le
reste du mélange « Hello Aloha », 75 g [150 g] de farine*,
100 ml [120 ml| 200 ml] d'eau* et une pincée de sel*
jusqu'a ce qu'il n'y ait plus de grumeaux.

Piment

Faire chauffer dans une grande casserole 1 c¢s [2 cs]
d’huile* a feu moyen. Y faire revenir 'oignon et les dés
d’ail pendant env. 3 min. Ajouter les dés de tomates et
faire revenir le tout encore 3 min.

Pendant ce temps, égoutter les haricots noirs dans une
passoire et les rincer a 'eau.

Dans une grande poéle, chauffer a feu moyen 1 cs [2 cs]
d’huile*. Avec cette pate, faire cuire successivement

4 [8] crépes fines. Pour cela, faire revenir les crépes env.

2 a3 min de chaque coté.

Astuce : ne retournez la crépe que lorsqu’elle est
complétement cuite et commence a dorer légérement.
Ainsi, elle ne se déchire pas si facilement lorsque vous la
retournez.

Soyez prudent lors du dosage, car nos piments peuvent étre plus ou moins piquants. Les aliments liposolubles comme
le lait et le fromage aident a neutraliser la capsaicine, l'ingrédient piquant du piment.

Verser les haricots noirs, les dés de patate douce, les
morceaux de poivron, le mélange d’épices « Hello
Aloha » et le mélange au lait de coco dans la casserole
et laisser mijoter env. 20 min, jusqu’a ce que la sauce
épaississe. Une fois le temps de cuisson écoulé, saler*.

Répartir la potée de patate douce et de lait de coco
dans des assiettes creuses et recouvrir du reste de persil
haché.

Ajouter les crépes au piment et déguster.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




