Buntes Ofengemise mit Grilloratchas & Avocado

getoppt mit selbst gemachtem Petersilien-Chimichurri

Vegetarisch Family Klimaheld 30 — 40 Minuten - 992 kcal - Tag 5 kochen

rote Zwiebel
Petersilie, glatt

_—

Zitrone, gewachst

&

gemahlener Kumin

J

Grillbratchas rote Peperoncini
Zypriotischer Art

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Pfeffer*, Salz*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grosse Schiissel,

1 grosse Bratpfanne und 1 kleine Schiissel

Stisskartoffel

rote Zwiebel
Tomaten
Petersilie, glatt
Knoblauchzehe
Zitrone, gewachst
Avocado

gemahlener Kumin
Grillbratchas Zypriotischer
Art7)

rote Peperoncini

2P

1x
1x
2x
1x
1x
1x
1x
0.5x
1x
1x

600 g
80g
100g
10 g**
4g
90 g**
l44g
2 g**
200g
15g**

2x
2x
4x
1x
2x
1x
2x
1x
2x
1x

4P
600g
80g
100g
10g
48
g
l44g
2g
200g
15¢g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweiss

Salz

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose)

100g

600 kJ/
143 kecal

82g
39g
12.3g
37g
46¢g
04g

Portion
(ca.6909)

4152 kJ/
992 kcal
565g

267g
853¢g
256¢g
317g
2.76g

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

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

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

Siisskartoffel schalen und in 2 cm Wiirfel schneiden.

Zwiebel halbieren und in ca. 1 cm Spalten schneiden.

Knoblauch fein hacken.

Peperoncini halbieren, entkernen und fein hacken
(Achtung: scharf!).

Zitrone halbieren.

In einer kleinen Schiissel restliche Petersilie,
gehackten Knoblauch, Peperoncini und die Halfte
[alles] vom Kumin mit 1 EL [2 EL] Zitronensaft,

2 EL[4 EL] Olivenol* und 1 EL [2 EL] Wasser* mischen.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Peperoncini

Siisskartoffelwiirfel und Zwiebelspalten auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen und mit
1EL [2 EL] 61%, Salz* und Pfeffer* vermengen. Auf der
mittleren Schiene im Backofen ca. 25 Min. backen, bis
die Siisskartoffelwiirfel weich sind.

P

Grillbratchas in ca. 3 cm Wiirfel schneiden.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* auf
mittlerer Stufe erhitzen und Grillbratchaswiirfel darin
rundherum 3 - 4 Min. goldbraun braten.

Gegen Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettldsliche Lebensmittel wie Milch und Kése. Geh
behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schérfegrad variieren kann.

Tomaten in Spalten schneiden und in eine grosse
Schiissel geben.

Petersilienblatter fein hacken.

Avocado halbieren, entkernen und in 1 cm Wiirfel
schneiden. Avocadowiirfel und 0.5 EL [1 EL] gehackte
Petersilie zu den Tomaten geben und beiseitestellen.

Siisskartoffelwiirfel und Zwiebelspalten in die grosse
Schiissel mit den Tomaten und der Avocado geben und
vorsichtig vermengen.

Schiisselinhalt auf Teller verteilen, mit
Grillbratchaswiirfeln toppen und
Petersilien-Chimichurri dariiber traufeln.

Du liebst HelloFresh?

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




