HELLO
FRESH

Miso-glasierte Krauterseitlinge
dazu Chili-Siisskartoffel Pliree und Pak Choi

Vegan unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 591 kcal - Tag 3 kochen
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Baby Pak Choi Sweet Chili Sauce
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Zwiebel Baby-Krauterseitlinge
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Sojasauce braune Champignons
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Erdniisse Stisskartoffeln

milde Chiliflocken
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Natiirlicher
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Pflanzliche Margarine*, Weissweinessig*, Zucker*, Salz*,
Pfeffer*, Gemusebouillonpulver*

Kochutensilien

1 Gemiseschaler, 1 grossen Topf, 2 grosse Bratpfanne,
1 Kartoffelstampfer, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel

2P 4P

Baby Pak Choi 2x 75g 4x 75g
Sweet Chili Sauce 14) 1x 25g 1x 50g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Baby-Krauterseitlinge 1x 100g 1x 200g
\]l.i%?lr;(; weisse Misopaste 05x 25g** 1x 25g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Sojasauce 11) 15) 1x  25ml 1x  50ml
braune Champignons 1x 100g 1x 225g
Erdniisse 1) 1x 20g 1x 40g
Siisskartoffeln 1x 450g** 1x  450g
milde Chiliflocken 05x 2g**  1x 2g

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

1009 <og?gt£8ng)

Brennuet 5kl St keal
Fett 5.09g 26.61g
- davon ges. Fettsauren 0.68g 357g

Kohlenhydrate 13.72g 71.79¢g
- davon Zucker 475g 24.86¢g
Eiweiss 2.64¢g 1381g
Salz 0.573g 2,996 g

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: 1) Erdniisse 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen

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

Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher.
Siisskartoffel schalen und in 2 cm Wiirfel schneiden.
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch fein hacken.

Baby-Krauterseitlinge halbieren.

Champignons halbieren oder vierteln.

Pak Choi langs halbieren und einen schmalen Teil
des Strunks entfernen, sodass der Pak Choi noch
zusammenhalt.

In einer grossen Bratpfanne tiber mittlerer Hitze
1 EL[2 EL] O1* erhitzen.

Pak Choi darin 2 - 3 Min. rundum anbraten.

Knoblauch hinzugeben und 1 weitere Min. braten. Mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen und ggfs. warm halten.

milde Chiliflocken

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
salzen* und aufkochen lassen.

Siisskartoffelwiirfel darin 12 - 15 Min. garen.

Nach der Garzeit durch ein Sieb abgiessen.

In einer kleinen Schiissel Halfte Knoblauch, Halfte
[gesamte] Misopaste, Sweet Chili Sauce, Sojasauce,
1EL[2 EL] O1*, 1 EL [2 EL] Zucker*, und

1TL[2TL] Essig* vermengen.

In dem grossen Topf aus Schritt 2 erneut

1 EL [2 EL] pflanzliche Margarine™ erhitzen.
Chiliflocken (Achtung: scharf!) darin 1 Min.
anschwitzen.

Siisskartoffeln, 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver*
und 2 EL [4 EL] Wasser* zugeben und mithilfe eines
Kartoffelstampfers zu einem Piiree verarbeiten. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schéirfe heran.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.

Zwiebel, Baby-Krauterseitlinge und Champignons
darin 3 -4 Min. anbraten.

Mit der vorbereiteten Sauce abloschen und 2 - 3 Min.
einkdcheln lassen. Ggfs. warm halten.

In der Zwischenzeit mit dem Rezept fortfahren

Siisskartoffelstampf auf tiefe Teller verteilen und die
Miso-Pilze dariiber anrichten.

Glasierten Pak Choi daneben geben und mit Erdniissen
toppen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie
Jjetzt (iber den QR Code oder (iber
www.hellofresh.ch/freunde ein!




HELLO Miso-glazed king oyster mushrooms
FRESH with spicy sweet potato mash and pak choi

Vegan Under 650 calories 30-40 minutes - 591 kcal - Cook on day 3
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Baby pak choi Sweet chilli sauce
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Onion Baby king oyster
mushrooms
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Vegan white miso paste Garlic clove
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Soy sauce Brown mushrooms
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Peanuts Sweet potatoes

Mild chilli flakes

LY

Natiirlicher
Geschmack




Wash the vegetables.

Basics from your kitchen*

Oil*, vegetable margarine*, white wine vinegar*, sugar*, salt*,
pepper*, vegetable stock powder*

Cooking utensils

1vegetable peeler, 1 large pot, 2 large frying pans,
1 potato masher, 1 sieve and 1 small bowl

2P 4P

Baby pak choi 2x 75g 4x 75g
Sweet chilli sauce 14) 1x 25g 1x 50g
Onion 1x 100g 2x 100g
aaubsyh'r‘(')r(‘)gm"sysg 1x 100g 1x 200g
\]{i%il;;l\lhlte miso paste 05x 25g* 1x 25g
Garlic clove 1x 4g 2x 4g

Soy sauce 11) 15) 1x 25ml 1x 50 ml
Brown mushrooms 1x 100g 1x 225g
Peanuts 1) 1x 20g 1x 40g
Sweet potatoes 1x 450g** 1x  450g
Mild chilli flakes 0.5x 2g** 1x 2g

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

Portion
1009 (approx. 520 g)

: 473kJ/ 2474 kJ/

Calories 113 keal 501 keal
Fat 5.09g 26.61¢g
- of which saturated fats 0.68¢g 3.57g
Carbohydrate 13.72g 71.79¢g
- of which sugar 475g 24.86¢g
Protein 2.64g 1381g
Salt 0.573g 2.996 g

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: 1) Peanuts 11) Soya 14) Sulphur dioxides and sulphites
15) Wheat

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

Heat plenty of water* in the kettle.

Peel the sweet potato and cut into 2 cm cubes.
Halve the onion and cut it into thin strips.
Finely chop the garlic.

Cut the king oyster mushrooms in half.

Cut the brown mushrooms into halves or quarters.

Halve the pak choi lengthwise and remove a narrow
portion of the stalk so that the pak choi still holds
together.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan on
medium heat.

Sauté the pak choi on all sides for 2-3 min.

Add the garlic and sauté for 1 min. more. Season with
salt* and pepper* and keep warm.

Mild chilli flakes

Fill a large pot with plenty of hot water*, add salt* and
bring to the boil.

Cook the sweet potatoes in it for 12-15 min.

Drain through a sieve when cooked.

In a small bowl, mix half of the garlic, half [all] of the
miso paste, sweet chilli sauce, soy sauce, 1 tbsp. [2
tbsp.] oil*, 1 tbsp. [2 tbsp.] sugar*, and 1 tsp. [2 tsp.]
vinegar*.

Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] vegetable margarine* in the large
pot from step 2.

Sauté the chilli flakes (warning: spicy!) in it for 1 min.
Add the sweet potatoes, 4 g [8 g] vegetable stock
powder* and 2 tbsp. [4 tbsp.] water* and use a potato
masher to make a purée. Season with salt* and
pepper™.

Be cautious when seasoning with our mild chilli. Despite the name, the level of spiciness can vary. Start with just a few

chilli flakes and feel your way to the spiciness that suits you.

Heat 1 thsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan.
Sauté the onions and all the mushrooms in it for
3-4min.

Deglaze with the prepared sauce and simmer for
2-3 min. Keep warm if necessary.

In the meantime, continue with the recipe.

Apportion the sweet potato mash on deep plates and
arrange the miso mushrooms on it.

Add the glazed pak choi alongside and top with
peanuts.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too!
Send them an invite now using the
QR code or at www.hellofresh.ch/
freunde!




HELLO
FRESH

Pleurotes du panicaut glacés au miso

accompagneé dune purée de patates douces au piment et de pak choi

Vegetalien Moins de 650 calories 30 — 40 minutes - 591 kcal - Cuisiner au 3e jour

Pak choi Sauce au piment doux
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Oignons Pleurotes du panicaut
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Pate miso blanche Gousse d'ail
végétalienne

«

Sauce soja Champignons bruns
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Cacahuétes Patates douces

Flocons de piment doux

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes.

Basiques dans votre cuisine*

Huile*, margarine végétale*, vinaigre de vin blanc*, sucre*,
sel*, poivre*, bouillon de légumes en poudre*

Ustensiles de cuisine

1 économe, 1 grande casserole, 2 grandes poéles,
1 presse-purée, 1 passoire et 1 bol.

2 portions 4 portions
Pak choi 2x 75g 4x 75g
Sauce au piment doux 14) 1x 25g 1x 50g
Oignons 1x 100g 2x 100g
Pleurotes du panicaut 1x 100g 1x 200g

Pate miso blanche

*k
végétalienne 11) 15) 05x  25g Ix 258

Gousse d'ail 1x 4g 2x 4g
Sauce soja 11) 15) 1x  25ml 1x  50ml
Champignons bruns 1x 100g 1x 225g
Cacahuetes 1) 1x 20g 1x 40g
Patates douces 1x 450g** 1x  450¢g
Flocons de piment doux 05x 2g**  1x 2g

**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.520 g)
) 473 kJ/ 2474kJ/
Valeur calorique 113 kcal 591 keal
Lipides 509g 26,61¢g
- dontacides gras
saturés 0.68¢g 357g
Glucides 13,72g 71,79¢
- dont sucre 4,75¢g 24,86g
Protéines 2,648 13,81g
Sel 0,573g 2,996 g

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 I'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 1) cacahuétes 11) soja 14) dioxydes de soufre et sulfites
15) blé

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

Chauffer une grande quantité d'eau* dans une
bouilloire.

Eplucher la patate douce et la couper en dés de 2 cm.
Couper l'oignon en deux et ['émincer.

Hacher finement ['ail.

Coupez les pleurotes du panicaut en deux.

Couper les champignons en deux ou en quatre.

Couper le pak choi en deux dans la longueur et retirer
une partie étroite du tronc, de sorte que le pak choi
reste uni.

Dans une grande poéle, chauffer a feu moyen 1 cs [2 cs]
d'huile*.

Y faire revenir le pak choi des deux cotés pendant 2 a

3 min.

Ajouter ['ail et faire revenir encore 1 min. Saler*, poivrer*
et maintenir au chaud si besoin.

Flocons de piment doux

Bien remplir une grande casserole d'eau* chaude, saler*
et porter a ébullition.

Y cuire les dés de patates douces 12 a 15 min.
Les égoutter dans la passoire une fois la cuisson
terminée.

Dans un bol, mélanger la moitié de 'ail, la moitié
[totalité] de la pate miso, la sauce au piment doux, la
sauce soja, 1 ¢cs [2 cs] d'huile*, 1 cs [2 cs] de sucre™, et
1 cc [2 cc] de vinaigre*.

Dans la grande casserole de |'étape 2,
chauffer a nouveau 1 c¢s [2 cs] de margarine végétale™.

Y faire suer les flocons de piment (attention : piquant !)
1 min.

Ajouter les patates douces, 4 g [8 g] de bouillon
de légumes en poudre* et 2 cs [4 cs] d'eau* et les
transformer en purée a l'aide d'un presse-purée.
Assaisonner avec du sel* et du poivre*.

Soyez prudent lorsque vous assaisonnez avec nos piments doux. Leur nom est parfois trompeur. Ne mettez pas trop de
flocons au départ et augmentez la quantité jusqu'a atteindre le piquant qui vous convient.

Dans une grande poéle, faire chauffer 1 cs [2 ¢s] d'huile*.

Faire revenir 'oignon, les pleurotes du panicaut et les
champignons 3 a 4 min.

Déglacer avec la sauce préparée et laisser mijoter2 a
3 min. Garder éventuellement au chaud.

Pendant ce temps, continuer la recette

Répartir la purée de patates douces dans des assiettes
creuses et dresser dessus les champignons au miso.

Dresser a coté le pak choi glacé et parsemer de
cacahuétes.

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




