Veggie Beyond Frikadelle mit gerosteten Kartoffeln

cremiger Sof3e und grinem Bohnen-Gurken-Salat

Vegetarisch Klimaheld 30 — 40 Minuten - 744 kcal - Tag 5 kochen

&

Beyond Meat Kartoffeln (Drillinge)
Vegan Burger Patty
Buschbohnen kleine Salatgurke

¥
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Dill Petersilie

O
~

o
saure Sahne Buttermilch-

Zitronen-Dressing

Gewiirzmischung korniger Senf
»Hello Paprika“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und die Krauter ab. I -
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*Basiszutaten aus Deiner Kiiche 3 J - ) 2 I:’_;
Ol*, WeiRweinessig*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Wasser* I J ) } p
Kochutensilien )) Ag-‘
1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel, ‘) -) ) h :
1 groRe Pfanne, 1 groRer Topf, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel Pl } S .

2P 3p ap

Beyond Meat Vegan Burger ) g . Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Endgn der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen Gurkg langs halbieren und in diinne Halbmonde
E:tr?éffeln (Drillinge) 600g  T750g  1000g Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze halbieren. schneiden.

Buschbohnen 150g 200g 300g (200 °C Umluft) vor. Reichlich heifles Wasser* in einen grof3en Topf fiillen Krauter fein hacken.

kleine Salatgurke 1 1,5*%* 2 Drillinge vierteln oder halbieren. und aufkochen lassen. Buschbohnen zugeben und

Dill/Petersilie 10g 10g 20g i fei it Backpapier belegtes Backblech 8 - 9 Min. kochen, bis die Bohnen weich sind. Durch ein

saure Sahne 7) 100g  200g  200g Drillinge auf einem mit Backpapier belegtes Backblec Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser* abschrecken.

Buttermilch-Zitronen- soml 100ml 100ml mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol*, ,Hello Paprika“, Salz* und

ggﬁﬁ'&%@f&f)\g”Hello ag 6g 8g Pfeffer* vermengen und im Backofen 25 - 30 Min.

Bl garen, bis sie goldbraun sind.

korniger Senf9) 17g 40g 40g

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

100g ca 6504
Brennwert 481 kJ/115kcal 3114 kJ/744 kcal
Fett 58g 374¢g
- davon ges. Fettsduren 12¢g 768
Kohlenhydrate 108¢g 69,8g ks
- davon Zucker 17g 10,8g \
Eiweil 4g 262¢g flavon B
Salz 031g 2,01g A

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund "
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer g'roISen' Schussel die |"|'é|fte vom In den letzten 5 Min. der Kartoffelgarzeit in einer groken  Kartoffeln auf Teller verteilen. Salat, Dip und
Buftermllt.:h-Z'!tronen-Dr"ess.mg, die Halfte der Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* (iber mittlerer Temperatur  Frikadellen daneben anrichten. Restlichen Senf auf
Kréuter, die Halfte vom kérnigen Senf, 1 TL erhitzen. Vegane Frikadellen darin 3 - 4 Min. je Seite der Frikadellen platzieren. Mit restlichen Krautern

[1,5TL |2 TL] WeiBweinessig*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Ol*, salz*, Zucker* und Pfeffer* zu einem Dressing
vermengen.

Gurke und griine Bohnen unter das Dressing mischen.

anbraten. garnieren.

In einer kleinen Schiissel restliches
Buttermilch-Zitronen-Dressing mit saurer Sahne,
Salz* und Pfeffer* vermengen.
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Beyond Burger von Beyond Meat Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Ob Aussehen, Zubereitung oder Textur - der Beyond Burger steht dem Rindfleisch-Burger in nichts nach. Saftig, Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
lecker und dabei komplett pflanzlich, eine wahre Geschmacksrevolution. http://www. hellofresh.de/freunde




