mit Siisskartoffel und schwarzen Bohnen
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Siisskartoffel

Koriander

schwarze Bohnen

Pfeffermischung
"Smoky BBQ"

®
O

Limette

Zwiebel

Es gibt wenige Dinge, die besser schmecken als eine grosse Schiissel Chili.

Unsere vegetarische Interpretation dieses klassischen Rezepts wird Dich auf jeden Fall nicht
enttduschen. Ein reichhaltiges vegetarisches Chili mit gebackenen Siisskartoffeln und goldenem,
geschmolzenem Kase. Dies ist eines der Gerichte, aus dem vegetarische Trdume gemacht sind.
En Guete!

0 Minuten Stufe

o Veggie

HELLO SUSSKARTOFFEL

Héttest Du es gewusst? Der Gehalt an
Betacarotin in den orangefarbenen
Stisskartoffeln ist fast so hoch wie der
in Riebli.

0

gelbe Peperoni

Tomate

4

Baby-Romanasalat

gehackte Tomaten

Reibkase
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SUSSKARTOFFEL BACKEN
Siisskartoffel schilen undinca.2cm
grosse Wiirfel schneiden. Siisskartoffelwiirfel
auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben.

Olivenol’, Salz” und Pfeffer” dariiber
verteilen, vorsichtig vermengen und
und auf der mittleren Schiene im
Backofen ca. 20 Min. backen, bis die
Siisskartoffelwiirfel weich sind.

SALAT VORBEREITEN

Tomaten vierteln, Strunk entfernen und
in ca. 2 cm grosse Wiirfel schneiden.
Romanasalat halbieren, Strunk entfernen und
in ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden.
Schale der Limette fein abraffeln, dann
halbieren und Saft auspressen.

und ab. Erhitze

eine R

GEMUSE RUSTEN

Gelbe Peperoni halbieren, Kerngehause
entfernen und Peperonihalften inca.2cm

grosse Stilicke schneiden.

Zwiebel abziehen, halbieren und grob
zerkleinern. Koriander mitsamt Stielen
fein hacken.

Schwarze Bohnen in einem Sieb abgiessen

und mit kaltem Wasser abspiilen,
bis dieses klar hindurchfliesst.

SALAT ZUBEREITEN

In einer grossen Schiissel Olivendl”,
1EL [2 EL] Limettensaft mit Salz",
Pfeffer” und eine Prise Zucker zu einem
Dressing verriihren. Tomatenwiirfel und
Romanasalatstiicke hinzufiigen und
vorsichtig vermischen.

Siisskartoffelwiirfel aus dem
Backofen nehmen und Backofen auf
Grillfunktion umstellen.

[200 mli]
Umluft) vor. Zum Kochen bendtigst Du
,ein und eine

im . Heize den
ein s

CHILI BEGINNEN
In einer grosse Bratpfanne O1* erhitzen.

Heisse Bouillon* zubereiten.

Zerkleinerte Zwiebel und Peperonistiicke
ca. 5 Min. glasig anbraten. Gewiirzmischung
und Halfte des Korianders hinzufiigen und
ca. 1 Min. anbraten.

Gehackte Tomaten, schwarze Bohnen

und vorbereite Bouillon dazugeben, einmal
aufkochen, dann bei niedriger Hitze ca. 15 Min.
kocheln lassen.

ANRICHTEN
Gemiise-Chili in eine Auflaufform
geben und gebackene Siisskartoffelwiirfel
dariiber verteilen. Mit Reibkase bestreuen
und ca. 5 Min. auf der héchsten Schiene im

Backofen liberbacken.

Salat auf Teller verteilen, liberbackenen Chili
daneben anrichten, mit restlichem Koriander
bestreuen und geniessen.

ZUTATEN

Siisskartoffel 1x 400g 2x 400g
gelbe Peperoni 1x 150g 2x 150g
: Koriander 1x 10g  1x 10g
i Tomate 2x  80g 4x 80g
schwarze Bohnen (Dose) =~ 1x 400g = 2x 400g
: Baby-Romanasalat 1x 100g 2x 100g
R B TR
gehackte Tomaten (Dose)  1x  400g 2x 400g
Limette ax 50g 1x 50g
Reibkase 1x 50g  1x 100g
Zwiebel 1x  80g  1x :80g
Bouillon 100 ml 200 ml
o]l 1EL 2EL
Olivenol 1EL 2EL

Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben [bei Bei 4 Personen Mengen verdoppeln]
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas {ibrig

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 287 kJ/68 kcal : 2541kJ/602 kcal
Fett 2g 19g
| : -davon ges. Fettsduren 1g 8g
: Kohlenhydrate 9g 83g
- davon Zucker 4g 35g
Eiweiss 3g 22g
Ballaststoffe 4g 37g
Salz <lg 4g
ALLERGENE
00 M|[ch .....................................................
* (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

¢ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
1 +41435087270 |
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potatoes as there is in carrots.
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Sweet potatoes Yellow peppers

Coriander Tomato

4

Black beans Baby romaine lettuce

“Smoky BBQ” Diced tomatoes
pepper mix"

®
o

Lime Grated cheese

. ¢ Few things taste better than a big bowl of chilli.
0 minutes |||:| Level : .. . . . . e 1 . ..
: And our vegetarian interpretation of this classic recipe won’t disappoint you. This is a hearty
vegetarian chilli with baked sweet potatoes and golden, melted cheese. One of the dishes that

o Veggie :
i vegetarian dreams are made of. Bon appetit!



Wash the fruit, vegetables and herbs. Boil
large frying pan, a baking tray, baking paper, a vegetable grater, a juicer,

BAKE SWEET POTATOES

Peel the sweet potatoes and cut into
approx. 2 cm cubes. Spread sweet potato
cubes onto a baking tray lined with
baking paper.
Sprinkle with olive oil”, salt” and pepper”,
mix together carefully and bake on the middle
shelf of the oven for approx. 20 min. until the
sweet potato cubes are soft.

PREPARE SALAD

Cut the tomatoes into quarters, remove
the stalk and cut into approx. 2 cm cubes.
Cut romaine lettuce in half, remove stalk, and
cutinto pieces approx. 2 cm thick.
Finely grate peel from the lime, then halve and
juice the lime.

(180 °C fan oven). You will also need:
sieve and an oven dish.

L

PREPARE VEGETABLES

Cut yellow pepper in half; remove the
core and cut pepper halves into approx.
2 cm pieces.
Peel and halve the onion and chop it up
roughly. Finely chop coriander with stalks.
Drain black beans in a sieve and rinse with
cold water until the water is clear.

PREPARE SALAD

In a small bowl, mix olive oil",
1tbsp. [2 thsp.] lime juice with salt”, pepper
and a pinch of sugar” to make a dressing. Add
tomato cubes and pieces of romaine lettuce
and mix together carefully.
Remove sweet potato cubes from the oven
and switch the oven to the grill mode.

[200 ml] water in the kettle. Preheat the oven to 200 °C top/bottom heat

large bowl, a

START CHILLI

Heat oil” in a large frying pan.
Prepare hot bouillon”.
Add the chopped onion and pepper pieces
and fry for approx. 5 min. Add spice mix and
half of the coriander and sauté for approx.
1 min.
Add chopped tomatoes, black beans and
prepared bouillon, bring to the boil, then let
simmer on low heat for approx. 15 min.

ARRANGE

Put the vegetable chilli into an oven
dish and top with the baked sweet potatoes.
Sprinkle with grated cheese and bake on the
top shelf of the oven for approx. 5 min.
Apportion salad onto plates and arrange
baked chilli beside it, sprinkle with the rest of
the coriander and enjoy.

INGREDIENTS

Sweet potatoes Ix 400g 2x 400g

Yellow peppers Ix 150g 2x 150g
Coriander 1x 10g  1x 10g
: Tomato 2x  80g 4x 80g
Black beans (tin) 1x 400g 2x 400g
: Babyromaine lettuce 1x 100g 2x 100g
;Se?s:?’n?is Q 1x 4g  2x 4g
Cherry tomatoes (tin) 1x 400g 2x 400g
: Lime ax 50g 1x 50g
. Grated cheese 1x 50g 1x 100g
Onion 1x 8g  1x 80g
: Bouillon 100 ml 200 ml
oil 1tbsp 2 tbsp
Olive oil 1tbsp 2 tbsp

Salt*, pepper*, sugar According to taste

. The quantities above are the minimum quantities.

Good to have at hand.
Note the quantity required. The quantity delivered in your box differs
from this quantity and some will be left over.

i AVERAGE

: NUTRITIONAL
: VALUES PER
| Calories 287 kJ/68 kcal : 2541kJ/602 kcal

Fat 2g 19¢g

- incl. saturated fats 1g 8g

: Carbohydrate 9g 83g

-incl. sugar 4g 35g
Protein 3g 22g
Dietary fibre 4g 37g

Salt <lg 4g

ALLERGENS
M|[k ......................................................

(Please see the additional information on allergens and possible

* traces of allergens on the packaging of the ingredients!)

This printed recipe is recyclable and FSC®-certified (FSC®-C129012).

n u #HelloFreshCH

We love feedback! Call us or write to us:
+41435087270]|
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HELLO PATATES DOUCES !

douce et aux haricots noirs

i@ Chili de bégumes piguant ¢ la patate I

Saviez-vous que les patates douces
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Patate douce Poivron jaune

Coriandre Tomate

4

Haricots noirs Petite laitue romaine

Mélange de poivres Tomates concassées
«Smoky BBQ »

®
o

Citron vert Fromage rapé

e

Oignon

. . *  Peu de choses sont aussi délicieuses qu’un bon chili.
0 minutes Niveau : _— s . p e g AN
: Notre variation vegétarienne de ce classique ne vous décevra pas : un chili végetarien varié a base de

o Veggie patate douce et de fromage fondu. Ce plat est un réve pour les végétariens. Bon appétit !



Laver les fruits, les légumes et les fines herbes. Chauffer

CUIRE LA PATATE DOUCE

Eplucher la patate douce et la couper
en dés d’env. 2 cm. Placer les dés de patate
douce sur une plaque recouverte de papier
de cuisson.
Arroser d’huile d’olive”, de sel” et de poivre”,
mélanger précautionneusement le tout et
enfourner au milieu du four env. 20 min jusqu’a
ce que les patates douces soient tendres.

= S el t

PREPARATION DE LA SALADE
Couper les tomates en quatre, enlever la
partie dure et couper en dés d’env. 2 cm.
Couper la laitue romaine en deux, enlever
la partie dure et couper en morceaux d’env.
2 cm d’épaisseur.
Raper le zeste du citron vert, puis couper ce
dernier en deux et en presser le jus.

PREPARER LES LEGUMES

Fendre les poivrons jaunes en deux,
enlever les graines et les couper en morceaux
d’env.2cm.
Peler oignon, le couper en deux puis émincer
grossierement. Hacher finement la coriandre
avec les tiges.
Dans une passoire, rincer les haricots noirs a
l'eau froide jusqu’a ce que 'eau qui s’écoule
soit claire.

PREPARER LA SALADE

Dans un grand saladier, mélanger huile
d’olive”, 1 cs[2 cs| de jus de citron vert avec
le sel’, le poivre” et une pincée de sucre
afin d’obtenir la sauce. Ajouter les dés de
tomates et les morceaux de laitue romaine,
mélanger délicatement.

Retirer les dés de patate douce du four et
mettre le four en mode grill.

[200 ml] d’eau dans la bouilloire. Préchauffer le four a 200 °C
(chaleur tournante 180 °C). Pour réaliser cette recette, il vous faut 1 grande poéle, une plaque de cuisson, du papier de cuisson,
une rape a légumes, un presser-agrumes, 1 grand saladier, une passoire et un moule a gratin.

COMMENCER LE CHILI
Dans une grande poéle, chauffer
de l'huile”.

Préparer le bouillon” chaud.

Ajouter oignon émincé et faire blondir les
morceaux de poivron env. 5 min. Ajouter le
mélange d’épices et la moitié de la coriandre.
Cuire env. 1 min. Ajouter les tomates
concassées, les haricots noirs et le bouillon

préparé, porter a ébullition, puis laisser mijoter :

a feu doux env. 15 min.

DRESSER

Verser le chili de légumes dans un moule
a gratin et disposer dessus les dés de patate
douce. Parsemer de fromage rapé et cuire
env. 5 min en haut du four.
Servir la salade dans les assiettes, placer a
c6té le chili, parsemer le reste de coriandre
et savourer.

INGREDIENTS

Patate douce 1x 400g 2x 400g
Poivron jaune 1x 150g 2x 150g
Coriandre 1x 10g  1x 10g
Tomate 2x  80g  4x 80g
Haricots noirs (boite) 1x 400g  2x 400g
Petite laitue romaine 1x 100g 2x 100g

Mélange de poivres 1x 4g 2x  4g

«Smoky 52Q »

Tomates hachées (boite) ~ 1x  400g = 2x 400g
Citron vert ax 50g 1x 50g
Fromage rapé 1x  50g 1x 100g
Oignon 1x 80g 1x 80g
Bouillon 100 ml 200 ml
Huile lcs 2¢s
Huile d’olive lcs 2¢cs

Sel*, poivre*, Zucker selon les golits

Les indications ci-dessus se rapportent a des quantités minimales.

Ingrédients a avoir chez soi.

Tenez compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est

parfois livrée dans votre box de sorte qu’il peut y avoir des restes
VALEURS

NUTRITIONNELLES
MOYENNES POUR

Valeur calorique 287 kJ/68 keal = 2541kJ/602 kcal
Graisse 2g 19g

- dont acides gras saturés lg 8g
Glucides 9g 83g

- dont sucre 4g 35g
Protéines 3g 2¢g

Fibres 4g 37g

Sel <lg 4g

. ALLERGENES
8% [a|t ......................................................

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

Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012)

: Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
I +41435087270 |

#HelloFreshCH
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