HELLO
FRESH

Veggie Stroganoff mit Portobello & Champignons

dazu Wildreis und Spinat

unter 650 Kalorien Vegetarisch Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 567 kcal - Tag 3 kochen
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Basmati-Wildreis-Mischung Portobello-Pilze

Ruiebli
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Babyspinat Petersilie, glatt
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Zwiebe Knoblauchzehe

O
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Halbrahm aus Saland Sojasauce

%

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Gemiisebouillonpulver*, Butter*, Pfeffer*, Ol*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne, 1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Messbecher
und 1 Gemuseraffel

2P

Basmati-Wildreis-Mischung ~ 1x 150g
Portobello-Pilze 1x 150g
braune Champignons 1x  225g
Riebli 1x 100g
Babyspinat 1x 150g
Petersilie, glatt 1x 10g**
Zwiebel 1x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g

Halbrahm aus Saland 7) 1x 150g
Sojasauce 11) 15) 1x  25ml
gae;vr?g‘rplschung »Hello 1x 4g

4P
1x  300g
1x 300g
2x 225¢g
2x 100g
1x 300g
1x 10g
2x 100g
2x 4g
2x 150g
1x  50ml
2x 4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100¢9
Brennwert %it‘;{
Fett 31g
- davon ges. Fettsauren 13g
Kohlenhydrate 96¢g
- davon Zucker 13g
Eiweiss 3g
Salz 037g

Portion
(ca.720 g)
2371kJ/
567 keal
223g

9.6g
69.6g
95g
214¢g
2.69g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 11) Soja 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze 300 ml [600 ml] Wasser im Wasserkocher.

Riiebli schélen und grob in einen kleinen Topf mit
Deckel raspeln.

Reis und 1 EL [2 EL] Butter* hinzufiigen und alles
2 - 3 Min. anschwitzen.

Topf mit 300 ml [600 ml] heissem Wasser* fiillen,
salzen* und einmal aufkochen lassen. Bei niedriger
Hitze ca. 15 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

,Hello Paprika“ hinzufligen und das Gemiise ca. 1 Min.
weiterbraten.

Bratpfanneninhalt mit Halbrahm, Sojasauce,

50 ml [100 ml] Wasser* und

4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver* abléschen und
weitere 1 - 2 Min. kdcheln lassen.

Spinat nach und nach dazugeben und zusammenfallen
lassen.

Das Pilz-Stroganoff mit Pfeffer* abschmecken.

In der Zwischenzeit Zwiebel halbieren und in diinne
Streifen schneiden.

Knoblauch fein hacken.
Champignons in diinne Scheiben schneiden.

Portobello-Pilze in Streifen schneiden oder zupfen.

Nach der Kochzeit den Reis mit einer Gabel auflockern
und die Halfte der Petersilie unterheben.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.
Zwiebelstreifen darin 3 - 4 Min. glasig diinsten.

Knoblauch und Pilze hinzufiigen und 5 - 8 Min.
mitbraten.

Wahrenddessen Petersilienblatter fein hacken.

Das Pilz-Stroganoff mit dem Reis auf tiefen Tellern
anrichten und mit der restlichen Petersilie toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




HELLO
FRESH

Veggie stroganoff with mixed mushrooms

served with wild rice and spinach

Under 650 calories Vegetarian Lots of vegetables 30—40 minutes - 567 kcal - Cook on day 3
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Basmati and wild ricemix  Portobello mushrooms

Brown mushrooms Carrots

¥
Lt

Baby spinach Flat leaf parsley

C

Onion Garlic clove

O
»

Single cream from Saland Soy sauce

%

“Hello Paprika” spice mix

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*

Vegetable stock powder*, butter*, pepper*, oil*, salt*, water*

Cooking utensils

1 large frying pan, 1 small pot with lid, 1 measuring jug and
1vegetable grater

dwild = 4P Heat 300 ml [600 ml] water in the kettle. In the meantime, halve the onion and cut it into thin Heat 1 thsp. [2 tbsp.] 0il* in a large frying pan. Add the
Basmati and wild rice mix 1x 150g 1x  300g . . i . . .

Portobello mushrooms 1x  150g 1x  300g Peel the carrots and grate them roughly into a small pot ~ StriPs- onion strips and gently sauté for 3-4 min.

Brown mushrooms 1x 225 2x  225g with a lid. Finely chop the garlic. Add the garlic and mushrooms and fry for 5-8 min.
Sangts Lz 0z ) 2= | 19g Add the rice and 1 tbsp. [2 tbsp.] butter*, and sauté for Cut the button mushrooms into thin slices. Meanwhile, finely chop the parsley leaves.

Baby spinach 1x 150g 1x 300g 2-3min . .

Flat leaf parsley 1x  log™ 1x  10g : Cut or pluck the portobello mushrooms into strips.

Onion 1x 100g 2x  100g Fill the pot with 300 ml [600 ml] hot water*, add salt*

Garlic clove 1x 4g 2x 4g and bring to the boil. Cover and simmer on a low heat

Singlecream from Saland7)  1x  150g  2x  150g for about 15 min. Then take the pot off the stove and

Soy sauce 11) 15) ix 25ml 1x  50ml leave with the lid on for at least 10 min.

“Hello Paprika” spice mix 1x 4g 2x 4g

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

100g (ap;%r)??go 9 :
Calories 329kJ/T9kcal 2371 kJ/567 kcal
Fat 31lg 22.3g
- of which saturated fats 13g 9.6g
Carbohydrate 96g 69.6g
- of which sugar 13g 95g
Protein 3g 2l4g
Salt 0.37g 2.69¢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: 7) Milk (including lactose) 11 Soya 15) Wheat

(Please see the additional information on allergens and possible traces of . .. . .o . .
allergens on the packaging of the ingredients!) Add the “Hello Paprika” and fry the vegetables for Once therrice is cooked, fluff it with a fork and mix in Serve the mushroom stroganoff with the rice on deep

another 1 min. half of the parsley. plates and top with the remaining parsley.

Deglaze the pan with the single cream, soy sauce,
50 ml [100 ml] water* and 4 g [8 g] vegetable stock
powder* and simmer for another 1-2 min.
Gradually add the spinach and let it wilt down.

Season the mushroom stroganoff with pepper*.

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 Stroganoff végétarien aux Portobello et champignons,
FRESH accompagne de riz sauvage et d'épinards

Moins de 650 calories Végetarien Beaucoup de légumes 30 — 40 minutes - 567 kcal - Cuisiner au 3e jour

o

Champignons Portobello

\

Champignons bruns Carottes
Pousses d’épinard Persil, plat
Oignon Gousse d’ail

Créme demi- Sauce soja
écrémée de Saland

L 2

Mélange d’épices
«Hello Paprika »

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes.

Basiques dans votre cuisine*

Bouillon de légumes en poudre*, beurre*, poivre*, huile*,
sel*, eau*

Ustensiles de cuisine

1 grande poéle, 1 petite casserole avec couvercle, 1 verre
doseur et 1 rape a légumes

) 2 portions 4 portions
ll\JA:slﬁwnagt? de riz sauvage/ 1x 150g  1x  300g
Champignons Portobello 1x 150g 1x  300g
Champignons bruns 1x  225g 2x  225g
Carottes 1x 100g 2x 100g
Pousses d’épinards 1x 150g 1x 300g
Persil, plat 1x 10g** 1x 10g
Oignons 1x 100g 2x 100g
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
g;(le;\:qu;;ml-ecremee de 1x 150g 2x 150g
Sauce soja 11) 15) 1x 25ml 1x 50 ml

Mélange d’épices « Hello
Paprika »

**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.

1x 4g 2x 4g

Portion

100g (env.720 g)

. 329kJ/ 2371kJ/
Valeur calorique 79 keal 567 keal
Lipides 31lg 23g
- dontacides gras
saturés 138 08
Glucides 9,68 696¢
- dont sucre 13g 958
Protéines 3g 214g
Sel 037g 269g

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 : 7) lait (comprenant du lactose) 11) soja 15) blé

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

Faire chauffer 300 ml [600 ml] d’eau dans la bouilloire.

Eplucher les carottes et les raper grossiérement dans
une petite casserole avec couvercle.

Ajouter leriz et 1 cs [2 ¢s] de beurre* et faire suer le
tout 2 a 3 min.

Verser dans la casserole 300 ml [600 ml] d’eau* chaude,
saler* et porter a ébullition. Laisser mijoter a feu

doux env. 15 min, avec le couvercle. Retirer ensuite la
casserole du feu, laisser le couvercle et laisser gonfler
au moins 10 min.

Pendant ce temps, couper l'oignon en deux et le couper
en fines lamelles.

Hacher finement lail.

Couper les champignons en fines tranches.

Couper ou déchiqueter les champignons Portobello en
tranches.

Ajouter le « Hello Paprika » et poursuivre la cuisson des
légumes env. 1 min.

Déglacer le contenu de la poéle avec la creme demi-
écrémée, la sauce soja,

50 ml[100 ml] d’eau* et 4 g[8 g] de bouillon de
légumes en poudre*, et laisser mijoter 1 a 2 minutes
supplémentaires.

Ajouter progressivement les épinards et les laisser
fondre.

Assaisonner le Stroganoff de champignons avec du
poivre*.

Apres la cuisson, aérer le riz avec une fourchette et
incorporer la moitié du persil.

Dans une grande poéle, faire chauffer 1 cs [2 cs] d’huile*.
Y faire suer les lamelles d’oignon pendant 3 a 4 min.
Ajouter ail et les champignons et poursuivre la cuisson
5a8min.

Pendant ce temps, hacher finement les feuilles de
persil.

Dresser le Stroganoff de champignons avec le riz sur des
assiettes creuses et saupoudrer du reste de persil.

Vous aimez HelloFresh ?

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




