HELLO Panierter Portobello mit roten Sesam-Kartoffeln
FRESH dazu frischer Salat

unter 650 Kalorien Vegetarisch 35— 45 Minuten - 645 kcal - Tag 3 kochen
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Portobello-Pilze Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“
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Limette, gewachst Sesamsamen
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Buttermilch- Salatherz (Romana)
Zitronen-Dressing

&
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rote Cherry-Tomaten Panko-Mehl

O
k)

Naturjoghurt aus Saland rote Kartoffeln

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Ol*, Pfeffer*, Mehl*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemuseraffel,
2 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne, 1 Messbecher und

2 kleine Schissel

Portobello-Pilze 1x
Gewiirzmischung ,Hello 1x
Paprika“

Limette, gewachst 1x
Sesamsamen 3) 1x
Buttermilch-Zitronen- 1x
Dressing 7) 8) 9)

Salatherz (Romana) 1x
rote Cherry-Tomaten 1x
Panko-Mehl 15) 1x
Naturjoghurt aus Saland 7) 1x
rote Kartoffeln 1x

2P

150 g
48

75 g**
10g

50ml

170g

125g
50g
75g

400g

1x
2x
1x
1x
2x
2x
1x
1x
2x
2x

4P
300g
48
758
20g
50 ml
170g
250g
100g
75g
400¢g

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

100g
Brennwert fologli(cJa/l
Fett 43g
- davon ges. Fettsduren 06g
Kohlenhydrate 12.1g
- davon Zucker 19¢g
Eiweiss 3g
Salz 021g

auf den Produktverpackungen.

Portion
(ca.6409)
2697 kJ/
645 kcal
274g

38g
779g
125¢g
19.1g
1.39g

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

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

9) Senf 15) Weizen

(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.

Kartoffeln in fingerdicke Spalten schneiden, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und mit Sesam,
0.5 EL [1 EL] 61*, 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 heiss waschen und 1 TL [2 TL] der Schale fein
abraffeln. Limette vierteln.

Romanasalat in feine Streifen schneiden.

Cherry-Tomaten halbieren und zusammen mit dem
Salat in eine grosse Schiissel geben.

In einer grossen Bratpfanne 3 EL [6 EL] O* erhitzen und
die Portobellosteaks darin portionsweise rundherum
ca. 5 Min. braten, bis sie knusprig sind.

Eventuell zwischendurch etwas Ol* nachgiessen.

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

In einer grossen Schiissel Weizenmehl mit
,Hello Paprika“, 100 m[[200 ml] Wasser*, Salz*
und Pfeffer* mischen.

Panko-Mehlin eine zweite grosse Schiissel geben.

Buttermilch-Zitronen-Dressing mit dem Salat
vermengen.

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

Du liebst HelloFresh?

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




