7 HELLO
FRESH

Tropische Salat-Bowl mit StuBkartoffel

dazu Avocado und Mango

Vegan 25 — 35 Minuten - 771 kcal - Tag 3 kochen

StiRkartoffel Mango

Avocado Salatherz (Romana)
o
rote Zwiebel rote Chilischote
&
Koriander Minze
O
Limette, ungewachst vegane Mayonnaise
£ W
vegane weilRe Misopaste Erdniisse, gesalzen

Gewiirzmischung
»Hello Fiesta“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Zucker*, O1*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemisereibe,
1 grofRe Schiissel und 1 Gemiiseschaler

2P 3P 4P

Siikkartoffel ES | US| EG | HN 1 1 2

ZA|NL

ango PE |BR|GN |CRIL | 1 1 2
cl| ESJ GM_lj SN |DM | ML |EC
Avocado GT | ES|MX| CL|MA

PE|EG|MZ|CO|DM|IL|ZA 1 2 2

TZ | KE|PT
Salatherz (Romana) 1 2 2
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 1
Koriander/Minze 10g 10g 10g
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 2
|ES|CO
vegane Mayonnaise 50g 758 100g
vegane weille Misopaste
11)15) 25g 25g 50g
Erdniisse, gesalzen 1) 20g 40g 40g
Gewiirzmischung ,Hello 4g 6g 8g

Fiesta“

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 (cz\?gté%ng)
Brennwert 492 kJ/117 kecal 3227 kJ/771 keal
Fett 628 404¢g
- davon ges. Fettsauren 08g 55g
Kohlenhydrate 13g 855¢g
- davon Zucker 57g 374g
Eiweil} 18¢g 118¢g
Salz 035g 231lg

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

Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande GT: Guatemala
ES: Spanien MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten
MZ: Mosambik €CO: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Siidafrika
TZ: Tansania KE: Kenia PT: Portugal BR: Brasilien GN: Guinea

CR: Costa Rica Cl: Elfenbeinkiiste GM: Gambia SN: Senegal ML: Mali

EC: Ecuador US: Vereinigte Staaten HN: Honduras

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

SiiBkartoffel schalen und in 2 cm groRe Wiirfel
schneiden.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

SiiBkartoffel und drei Viertel der Zwiebelstreifen auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.

Mit ,Hello Fiesta“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und
Pfeffer* vermengen und im Ofen 20 - 25 Min. backen.

Mango schélen, vom Kern schneiden und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Chili (Achtung: scharf!) nach Belieben entkernen und
in feine Ringe schneiden.

Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch mit
einem Loffel herauslosen und in 0,5 cm diinne Streifen
schneiden.

Romanasalat in feine Streifen schneiden.
Erdniisse in der Packung leicht zerdriicken.

Chilischote

Limette heif waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette in 6 Spalten schneiden.

In einer groflen Schiissel vegane Mayonnaise,

weille Misopaste, Limettenabrieb, Saft von 3[4 | 6]
Limettenspalten, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*, Pfeffer*
und eine Prise Zucker* zu einem Dressing verriihren.

Nach der Garzeit SiiBkartoffel und gebackene
Zwiebelstreifen zusammen mit Mango und
Salatstreifen in die Schiissel mit dem Dressing geben
und alles gut vermengen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

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

Koriander mit Stielen fein hacken.
Minzeblatter in feine Streifen schneiden.

Koriander und restliche Zwiebelstreifen in die
Schiissel mit dem Dressing geben und kurz marinieren
lassen.

Salat auf tiefen Tellern anrichten und mit
Avocadostreifen toppen. Mit Minze, Chili und
Erdniissen garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




