Panierter Portobello mit Sweet-Chili-Ketchup

Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Viel Gemuse Vegan Klimaheld 30 — 40 Minuten - 976 kcal - Tag 3 kochen
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Portobello-Pilze Paprika multicolor

SV

Karotte Frithlingszwiebel

s
O

Gewdirzmischung Panko-Mehl
»Hello Paprika“

O
O

Weizenmehl vegane Mayonnaise

Ketchup Sweet-Chili-SoRe

O

Sriracha Sauce Basmatireis

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne,
1 kleinen Topf mit Deckel, 2 kleine Schiisseln, 1 Messbecher
und 2 grofe Schiissel

Portobello-Pilze

Paprika multicolor NL | BE
|ES

Karotte DE
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG
Gewdlrzmischung ,Hello

Paprika“
Panko-Mehl 15)
Weizenmehl 15)
vegane Mayonnaise
Ketchup 10)
Sweet-Chili-Sole 14)
Sriracha Sauce
Basmatireis
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas uibrig

100g
Brennwert 520 kJ/124 kcal
Fett 52g
- davon ges. Fettsauren 05g
Kohlenhydrate 168¢g
- davon Zucker 46¢g
Eiweil} 26g
Salz 0,25¢g

Portion

(ca.790 g)
4084 kJ/976 kcal

41,1g
41g
1319g
36,3g
205g
1,98¢g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
EG: Agypten BE: Belgien ES: Spanien

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

Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Karotten schalen, quer halbieren und jede Halfte
nochmal langs zu Stiften vierteln.

Weilken Teil der Friihlingszwiebel in 2 cm Stiicke
schneiden und den griinen Teil in feine Ringe schneiden.

In einer kleinen Schiissel Ketchup mit
Sweet-Chili-SoRe verriihren.

In einer zweiten kleinen Schiissel vegane Mayonnaise
nach Belieben mit Sriracha Sauce (Achtung: scharf!)
verriihren.

In einer grofRen Schiissel Weizenmehl mit restlichem
»Hello Paprika“, 100 m|[150 ml | 200 ml] Wasser*,
Salz* und Pfeffer” mischen.

Panko-Mehlin eine zweite grofie Schiissel geben.

Sriracha Sauce

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heiles
Wasser* fiillen, 0,25 TL [0,3 TL | 0,5 TL] Salz* zufiigen
und einmal aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf vom Herd
nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen
lassen.

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.

In einer groRen Pfanne 3 EL [4,5 EL | 6 EL] 81" erhitzen
und die Portobellosteaks darin portionsweise
rundherum ca. 5 Min. braten, bis sie knusprig sind.

Eventuell zwischendurch etwas Ol nachgielRen.

Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SoRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist.

Paprika, Karotten und weile Friihlingszwiebeln auf
einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und
mit der Halfte vom ,Hello Paprika“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
61*, salz* und Pfeffer* mischen.

Im Backofen 20 - 25 Min. backen, bis die Paprika und
Karotten weich sind.

Reis nach dem Ende der Kochzeit mit einer Gabel etwas
auflockern.

Reis, Ofengemiise und Portobellopilze auf Teller
verteilen, mit griinen Frithlingszwiebelringen
toppen und mit dem Sweet-Chili-Ketchup sowie dem
Srirachadip genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




