HELLO
FRESH

Buntes Ofengemiise mit Grillkdse & Avocado
getoppt mit selbst gemachtem Petersilien-Chimichurri

Viel GemUse Vegetarisch 30 -40 Min-1112 kcal

SiiRkartoffel Tomate
@ o
Avocado rote Zwiebel
i;;;e - Petersilie, glatt
®

Knoblauchzehe rote Chilischote
o &
Gewiirzmischung Limette, gewachst

,Hello Mezze"

a g - Ghne klinstiiche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Areman

Natlirlicher [ . ahne hinzugefugte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Kréuter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kliche
O1*, Olivendl*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien
1 Backblech mit Backpapier, 1 grofie Pfanne,
1 grofte Schiissel und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 - 4 Personen
2P 3P 4P

SiiRkartoffel ES | US | EG | HN 1 2 2
Tomate ES | MA | NL 2 3 4
Avocado GT |ES|MX|CL|TZ 1 2 2
rote Zwiebel NL | EG | DE 1 1 2
Grillkdse 7) 200g 300g*™ 400g
Petersilie, glatt IL | DE 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
rote Chilischote NL | ES | MA |

DE 1 1 1
Eiiuelfmlschung »Hello ag 6g 8g
Limette, gewachst BR | MX | 1 1 1
ES|CO|VN

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

1
009 (ca. 740 g)

Brenwert 632 kJ/151 kcal 4653 kJ/1112 keal
Fett 8,7g 643 g
-davon ges.
Fettsauren 58 Ahde
Kohlenhydrate 133g 97,7g
-davon Zucker 4g 29,1g
Eiweil3 45g 332¢g
Salz 038¢g 2,78¢g

Bitte beachte, dass die Nihrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. MaBgeblich sind allein die
Néhrwertinform ationen auf den Produktverpackungen,

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

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

Ursprungsldnder: ES: Spanien US: Vereinigte Staaten EG: Agypten
HN: Honduras MA: Marokko NL: Niederlande GT: Guatemala

MX: Mexiko CL: Chile TZ: Tansania PE: Peru KE: Kenia MZ: Mosambik
CO: Kolumbien PT: Portugal DO: Dominikanische Republik

ZW: Zimbabwe IL: Israel ZA: Siidafrika BR: Brasilien EC: Ecuador

DE: Deutschland VN: Vietnam

Gemise vorbereiten
Heize den Backofen auf220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Suhkkartoffel schilen und in 2 cm Wiirfel schneiden.
Zwiebel halbierenundin ca. 1 cm Spalten schneiden.

By

i

Fur das Chimich'ur‘rf

Knoblauch fein hacken.

Chili halbieren, entkernen und fein hacken (Achtung:
scharfl).

Limette halbieren.

In einer kleinen Schiissel restliche Petersilie,
gehackten Knoblauch, Chili und restliches ,Hello
Mezze"“ mit 1EL [1,5EL | 2 EL] Limettensaft, 2 EL [3EL |
4 EL]Olivendl* und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser* mischen.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Chilischote

Gemiuse backen

SiiRkartoffelwiirfel und Zwiebelspalten auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und mit 1 EL
[1,5EL |2 EL] OI*, Halfte [drei Viertel | gesamtes] ,Hello
Mezze“, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 25 Min.
backen, bis die SiiRkartoffelwiirfel weich sind.

Gf‘ilkése anbraten

Grillkdse in ca. 3 cm Wiirfel schneiden.

In einer grofen Pfanne 1 EL [1,5 EL 12 EL] O1* auf
mittlerer Stufe erhitzen. Grillkdsewiirfel rundherum3 -
4 Min. goldbraun braten.

Gegen Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettidsliche Lebensmittel wie Milch und Kése.
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Scharfegrad variieren kann.

Wahrenddessen

Tomaten in Spalten schneiden und in eine grolRe
Schiissel geben.

Petersilienblatter fein hacken.

Avocado halbieren, entkernen und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Avocadowiirfelund 0,5 EL [1 EL 11 EL] gehackte
Petersilie zu den Tomaten geben und beiseitestellen.

Anrichten

SiiRkartoffelwiirfel und Zwiebelspalten in die groRe
Schiissel mit Tomaten und Avocado geben und
vorsichtig vermengen.

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

Guten Appetit!

Flir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




