" HELLO Panierter Portobello mit Sesam-Kartoffeln
g FRESH dazu Avocado, frischer Salat und Limettenjoghurt 8

Vegetarisch Klimaheld 35— 45 Minuten - 759 kcal - Tag 3 kochen

O

Portobello-Pilze Weizenmehl
Gewiirzmischung Naturjoghurt
»Hello Paprika“

¢

Ofenkartoffel Limette, gewachst
Sesamsamen Buttermilch-

Zitronen-Dressing

Salatherz (Romana) Avocado

Panko-Mehl

Super Wahl!
Aufins Abenteuer
der bewussten
Erndhrung!

o, Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
G e m u s e - Ohne kiinstliche Aromen

Ackerdemje

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und Obst ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Weiweinessig*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemisereibe,
2 grofe Schussel, 1 grofRe Pfanne und 2 kleine Schussel

2P 3P 4P

Portobello-Pilze 2 3 4
Weizenmehl 15) 50g 75g 100g
Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“ 48 6g 8g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Ofenkartoffel DE | FR | BE 2 3 4
Limette, gewachst BR | MX 1 1 1
|ES|CO
Sesamsamen 3) 10g 10g 20g
Buttermilch-Zitronen- o
Dressing7) 8) 9) 50ml 75ml 100 ml
Salatherz (Romana) 1 1 2
Avocado GT | ES | MX | CL | MA

PE|EG|MZ|CO|DM|IL|ZA 1 1 2

TZ|KE|PT
Panko-Mehl 15) 50g 100g 100g

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

) cab30g
Brennwert 503 kJ/120 kcal 3174 kJ/759 kcal
Fett 6,68 41,7g
- davon ges. Fettsauren llg 68¢g
Kohlenhydrate 119g 752¢g
- davon Zucker 22g 13,7g
Eiweil} 3g 19,3g
Salz 0,23g l44g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier

9) Senf 15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien

MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik
€O: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Siidafrika TZ: Tansania

KE: Kenia PT: Portugal FR: Frankreich BE: Belgien BR: Brasilien

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

Kartoffeln in fingerdicke Spalten schneiden.

Kartoffelspalten auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und mit Sesam, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

Ol*, salz* und Pfeffer* vermengen. Im Ofen 20 - 25 Min.

backen.

Portobello in jeweils 3 Streifen schneiden.
Portobello zuerst in die Schiissel mit der

Mehlmischung geben und griindlich damit vermengen.

Dann rundherum in das Panko-Mehl driicken.

Limette heif waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.
Romanasalat in feine Streifen schneiden.

Avocado halbieren, entkernen, in 1 cm Wiirfel
schneiden und zusammen mit dem Salat in eine grofe
Schissel geben.

In einer groRen Pfanne 3 EL [4,5 EL | 6 EL] O1* erhitzen
und die Portobellosteaks darin portionsweise
rundherum ca. 5 Min. braten, bis sie knusprig sind.

Eventuell zwischendurch etwas Ol* nachgielRen.

In einer kleinen Schiissel Joghurt und Limettenabrieb
zu einem Dip verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

In einer grofRen Schiissel Weizenmehl mit
»Hello Paprika“, 100 ml[150 ml| 200 ml] Wasser*,
Salz* und Pfeffer* mischen.

Panko-Mehlin eine zweite grofe Schiissel geben.

Buttermilch-Zitronen-Dressing mit dem Salat
vermengen. Mit Salz*, Pfeffer* und WeiBweinessig*
abschmecken.

Sesam-Kartoffelspalten und Salat auf Teller verteilen.
Portobello daneben anrichten, mit etwas Limettensaft
betraufeln und zusammen mit dem Dip und restlichen
Limettenspalten genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




