SuRBkartoffel-Kichererbsen-Bowl mit Avocado

dazu gerostete Paprika, saure Sahne und Cashews

10 Min. Vorbereitung 30 — 40 Minuten - 890 kcal - Tag 5 kochen

StiRkartoffel Kichererbsen

Avocado griine Paprika

Limette, gewachst saure Sahne

gerostete Cashewkerne Sweet Chili SolRe

Gewiirzmischung
,»Hello Cajun®

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemdise und Obst ab.
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche ﬁ
Ol*, Salz*, Pfeffer* \s
Kochutensilien 3
1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel, 1 Sieb und
1 kleine Schissel
(] Y
2P 3P 4p . . . . . . . . .
|s(j[g||(artof-fe| ES|US |EG|HN R L ) Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm breite Limette vierteln.
ZA|NL 200 °C Umluft) vor. Streifen schneiden. ; ; i o
T TET 380g  570g*  T60g ( ) In einer kleinen Schussel Sweet Chili Sauce, Saft von
Avocado GT | ES | MX | CL | MA SiiBkartoffel nach Belieben schélen und in 2 cm grolle Kichererbsen durch ein Sieb abgieflen. 1[2] 2] Limettenviertel, Salz* und Pfeffer*
PE|EG|MZ|CO|DM|IL|ZA 1 2 2 Wiirfel schneiden o : : : vermengen
TZ|KE |PT . In der grofRen Schiissel aus Schritt 1 Paprikastreifen, gen.
’E{;‘q’;itzaggmcug:; || m s 2 2 In einer groften Schiissel SiiRkartoffelwiirfel mit der Kichererbsen, restliches ,,Hello Cajun®, 1,5 EL
[ES|cO ! 2 2 Halfte ,Hello Cajun®, 1EL [1,5 EL | 2 EL] 8, Salz* und [2,5 EL | 3EL] O1*, Salz* und Pfeffer* mischen.
saure Sahne 7 100 150 g** 200 * i . . .
5 ) : : 2 Pfeffer” mischen. Kichererbsen und Paprikastreifen auf dem Backblech
gerdstete Cashewkerne 20g 40g 40g
g) 25)t S, s 100 150 SiiBkartoffelwiirfel auf einer Seite eines mit neben den SiiBkartoffeln verteilen und im Ofen
eel olse . . .
G‘gwmzmli;chung,,Hello Ggg 10gg 12gg Backpapier belegten Backblechs verteilen und 15 -20 Min. garen.
Cajun® 25 - 30 Min. backen.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig
P \
ortion .
1009 (ca7309) : —
Brennwert 512 kJ/122 kcal 3726 kJ/890 kcal
Fett 55¢g 39,7g
- davon ges. Fettsauren 13g 92g
Kohlenhydrate 144¢g 104,6g
- davon Zucker 49¢g 359g
Eiweil} 29g 2l4g
Salz 03lg 2,29¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
Allergene: 2) Schalenfriichte 7) Milch (einschlieBlich Laktose) Avocado halbieren, entkernen und in feine Streifen In der grofen Schiissel aus Schritt 2 Ofengemiise Ofengemiise und Kichererbsen auf tiefe Teller
14) Schwefeldioxide und Sulfite 25) Kaschuniisse . i . . . . ) . . N
(Bi ) ) . schneiden. Mit etwas Limettensaft, Salz* und Pfeffer und Kichererbsen mit dem vorbereiteten Dressing verteilen.
itte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen X
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) verfeinern. vermengen. Saure Sahne dariiber traufeln und Avocadostreifen
Ursprungslander: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien darauf anrichten. Mit Cashews garnieren und mit
MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik . . : . .
CO: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania restlichen Limettenvierteln gen|ef5en.
KE: Kenia PT: Portugal US: Vereinigte Staaten HN: Honduras
NL: Niederlande BR: Brasilien
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




