" HELLO Panierter Portobello mit Sweet-Chili-Ketchup
FRESH dazu Paprika-Karotten-Gemiuse und Srirachadip

Vegan Viel Gemuse Thermomix kocht - 976 kcal - Tag 3 kochen
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Portobello-Pilze Gewdlirzmischung
»Hello Paprika“

O
O

Panko-Mehl Basmatireis

rote Paprika Frihlingszwiebel

Ketchup Sweet-Chili-SoRe

Weizenmehl

N

Sriracha Sauce Karotte

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 35[35]40] Min. @ 40[40 | 45] Min.

S it " : Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 2 grofRe Schiisseln und

2 grolte Pfannen

Portobello-Pilze
Gewiirzmischung ,Hello
Paprika“

Panko-Mehl 15)
Basmatireis

rote Paprika NL | ES
Friihlingszwiebel DE | EG |
MA|IT

Ketchup 10)
Sweet-Chili-SoRe 14)
vegane Mayonnaise
Weizenmehl 15)
Sriracha Sauce

Karotte DE | NL | DK
Wasser*, Ol*

Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben

2P 3p 4p

2g 4g 4g
50g 100g 100g
150¢g 225g 300g
2 3 4
1 2 2

34ml 51 ml 68 ml
50g 75¢g 100g
50g 75g 100g
50g 758 100g
8ml 15ml 15ml

2 3 4
Angaben im Text
nach Geschmack

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g (cFe:?;ggng)
515kJ/123 kcal 4083 kJ/976 kcal

515g 40,83g
0,49g 3.85g
16,72 ¢ 132,54 ¢
459¢g 36,37g
2,32¢g 1836¢g
0,226 ¢ 1,795¢

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

Allergene: 10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
EG: Agypten MA: Marokko IT: Italien DK: Danemark
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Karotten schélen, quer halbieren und jede Halfte
nochmal langs zu Stiften vierteln.

Karottenstifte in den Varoma-Behalter geben,
dabei darauf achten, dass gentigend Garschlitze frei
bleiben. Varoma verschliefen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem
Wasser* splilen. Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen, 1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser*
liber den Reis in den Mixtopf zugeben. Varoma
aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Varoma abnehmen,Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 10 Min.
ziehen lassen.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OLl* bei
mittlerer Hitze erwarmen. Paprikastreifen, weille
Friihlingszwiebelringe und Karottenstifte aus
dem Varoma zugeben und unter gelegentlichem
Riihren 6 - 8 Min. braten, bis das Gemiise goldbraun
und weich ist. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen fortfahren.

Sriracha Sauce

In einer kleinen Schiissel Ketchup mit Sweet-Chili-
Sauce verriihren. In einer zweiten kleinen Schiissel
vegane Mayonnaise mit Sriracha Dip (Achtung:
scharf!) nach Belieben verriihren.

In einer groRen Schiissel Mehl mit ,,Hello Paprika“,
100 g [150 g | 200 g] Wasser*, Salz* und Pfeffer*
mischen.

Pankomehlin eine zweite grofle Schiissel geben.

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

Eventuell zwischendurch etwas Ol* nachgieRen.

Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SofRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus
Chilischoten. Eine Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist.

Portobello in jeweils 3 dicke Streifen schneiden.

Portobello zuerst in die Schiissel mit der
Mehlmischung geben und griindlich damit
vermengen, dann rundherum in das Pankomehl
driicken.

Paprika halbieren, Kerne und Strunk entfernen und
Paprikahalften in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Weilten Teil der Friihlingszwiebel in 2 cm breite
Stiicke, griinen Teil in feine Ringe schneiden.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern.

Reis, Gemiise und Portobello ,Katsu“ auf Teller
verteilen, mit griinen Friihlingszwiebelringen
toppen und mit dem Asia-Ketchup und der
Sriracha-Mayonnaise genieRen.

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




