HELLO  Vegan Pokeé Bowl mit Portobello & Avocado
FRESH dazu Rieblisalat und Gurkensticks

Vegan Kalorienim Blick schnell 25— 35 Minuten - 530 kcal - Tag 3 kochen
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Basmatireis Portobello-Pilze
o
Avocado Koriander
o -
Teriyakisauce Sweet Chili Sauce
/ @
Ruebli Limette, vegan
/
Gurke

Natiirlicher /- ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und die Krauter.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Ol*, Zucker*, Wasser*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemiiseraffel, 1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf mit Deckel

o 2pP ap Erhitze 300 ml [600 ml] Wasser im Wasserkocher. Limette heiss waschen und 1 TL [2 TL] der Schale fein Riiebli in eine grosse Schiissel raspeln und mit Saft von
EZ;TE:&E'_SPHR ii Egg ii zggg In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 mi] heisses  abraffeln. Limette in 6 Schnitze schneiden. 1[2] Limettenschnitzen, Salz* und Pfeffer* mischen.
Avocado 1x  l4dg  2x  ld4g Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* hineingeben und Korianderblatter grob hacken. Die Halfte [gesamte] Gurke langs halbieren und in
Koriander 1x 10g* 1x  10g aufkochen lassen. 5cm lange und 1 cm breite Stifte schneiden.
;ewr;yeikclﬁll:cs:zi?) ii 520;: ii 5500mgl Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt Gurkenstifte in einer kleinen Schiissel mit
Riebli 1x  100g 2x 100g kocheln lassen. Lifnettensc.hale und Saftvon 1 [2]"Limettenschnitzen
Limette, vegan 1x 75g* 1x  75g Anschliessend vom Herd nehmen und abgedeckt mischen. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Gurke 05x 300g** 1x  300g 10 Min. ziehen lassen.

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

100g (cz.c.)gté%ng)
Brennuier Stkcal Sokcal ;
Fett 29¢g 172¢g
- davon ges. Fettsauren 05g 31g
Kohlenhydrate 146¢g 849¢g
- davon Zucker 35g 20.1g
Eiweiss 22g 127g
Salz 031lg 1.78g

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Portobello-Pilze vierteln und in 0.5 cm Scheiben Inzwischen Avocado halbieren, entkernen und in feine Basmatireis auf Bowls oder tiefe Teller verteilen.

schneiden. Streifen schneiden. Portobello-Pilze mit Teriyakisauce, Riieblisalat,
Gurkensticks und Avocado darauf anrichten. Avocado
mit Koriander bestreuen und alles mit
Sweet-Chili-Sauce toppen.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* bei mittlerer
Hitze erwarmen. Portobelloscheiben darin 4 - 5 Min.
anbraten, bis sie weich sind.

Hitze reduzieren, Teriyakisauce und

3 EL[6 EL] Wasser* dazu giessen,

0.25TL [0.5 TL] Zucker* dazugeben und 1 Min.

weiterkdcheln lassen, bis die Sauce etwas eindickt.
Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




