HELLO Plant Based Poke Bowl mit Portobello & Avocado
FRESH dazu Rote Beete und Gurkensticks

Viel Gemuse Vegetarisch 25 — 35 Minuten - 805 kcal - Tag 3 kochen
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Basmatireis Portobello-Pilze
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Avocado Rote Beete, vorgegart

{ .‘..Ylf . kleine Salatgurke Limette, gewachst

»

Koriander Minze

TeriyakisofRe Sweet Chili Sauce

Schwarzkimmel

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche / 2 /:\-.
Salz*, Ol*, Zucker*, Wasser*, Pfeffer* \ @ I

=

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofle Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P . . i . .
Basmatireis 150g  225g  300g Erhitze 300 ml [450 ml| 600 ml] Wasser im Limette hei waschen und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] der Rote Beete in 1 cm dicke und 5 cm lange Stifte
Portobello-Pilze 2 3 4 Wasserkocher. Schale fein abreiben. Limette in 6 Spalten schneiden. schneiden und in einer kleinen Schiissel mit Minze,
fl\;gﬁg)|ﬂz| |Ec$cl m(wlllcllﬂlm 1 ) ) In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml Minz- und Korianderblatter getrennt voneinander Sa.ft von 1[1,5] 2] Limettenspalte, Salz" und Pfeffer*
ZA|TZ | KE [450 ml| 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. 0,25 TL grob hacken. mischen.
lF(llot'e B:e’:e,tvorfegart 25fg 25;% 50;)% [0,5TL| 0,5 TL] Salz* hineingeben und aufkochen Gurke léngs halbieren und in 5 cm lange und 1 cm

elne Salatgurke . . .

Limette, gewachst BR | MX . R R lassen. breite Stifte schneiden.
Lﬁ?iLﬁger/Minze 10g 10g 10g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 15 Min. abgedeckt Gurkenstifte in einer zweiten kleinen Schiissel mit
TeriyakisoRe 11) 15) 50 ml soml 100ml kocheln lassen. LimettenabrieP, Saftvon 1[1,5]2] LimetFenspaltg
Sweet Chili Sauce 14) 255 50g 50g AnschlieRend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min. und Schwarzkiimmel nach Geschmack mischen. Mit
Schwarzkiimmel 2g 2g 2g Zziehen lassen. Salz* und Pfeffer* wiirzen.

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

Portion

100g (ca. 660 g)
Brennwert 511kJ/122 kcal 3368 kJ/805 kcal
Fett 26¢g 172¢g
- davon ges. Fettsauren 05g 3g
Kohlenhydrate 139¢g 91,7g
—davon Zucker 42¢g 279¢g
Eiweil} 23g 149¢g
Salz 0,27¢g 1,75¢g
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund e

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen Portobello vierteln und in 0,5 cm Scheiben schneiden. Inzwischen Avocado halbieren, entkernen und in feine Basmatireis auf Bowls oder tiefe Teller verteilen.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . " . f i H H s H _Sti
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer groBen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] Ol* bei Streifen schneiden. PortObe“.oPIlze mit Terlyaklsolle% ROt_e Beete-Sticks,
Ursprungslénder: GT: Guatemala ES: Spanien MX: Mexiko CL: Chile mittlerer Hitze erwdrmen. Portobelloscheiben darin Gl,lrken_StICks und Avecado darau ar.'rIChten' Avocado
MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik CO: Kolumbien 4 -5 Min. anbraten, bis sie weich sind. mit Koriander bestreuen und alles mit

DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania KE: Kenia . . ) A Sweet-Chili-SoRe toppen.

BR: Brasilien Hitze reduzieren, TeriyakisoBe und 3EL [4 EL | 6 EL] PP

Wasser* angiefRen, 0,25 TL [0,5 TL | 0,5 TL] Zucker*
dazugeben und 1 Min. weiterkdcheln lassen, bis die
Sofe etwas eindickt.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




