7T HELLO Buntes Ofengemiise mit Grillkase & Avocado
FRESH getoppt mit selbst gemachtem Petersilien-Chimichurri

Vegetarisch Family Klimaheld Thermomix kocht - 1036 kcal - Tag 5 kochen
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Grillkase Zypriotischer Art Stikartoffel

Avocado Tomate
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Zitrone, gewachst gemahlener Kumin

% g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Olivensl*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 grof3e Schiissel
und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P

Grillkase Zypriotischer Art 7) 200g 300 g** 400g
StiRkartoffel ES | US| EG | HN 1 2 2
|ZA|NL
Avocado GT | ES | MX | CL | MA

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

TZ|KE|PT
Tomate NL |ES | MA | BE 2 3 4
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 1
rote Zwiebel DE | NL | EG 1

Petersilie, glatt 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 1 1
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 1 1

| TR|CL[EG
gemahlener Kumin 1g** 2g 2g

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

1009 750
Brennwert 598 kJ/143 kcal 4333 kJ/1036 kcal
Fett 78g 56,7¢g
- davon ges. Fettsauren 37¢g 268¢g
Kohlenhydrate 13,1g 9468
- davon Zucker 39g 28,6g
Eiweil 45g 32,3g
Salz 0,38¢g 2,76g

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: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

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

Ursprungslander: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien

MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik
CO: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Stidafrika TZ: Tansania

KE: Kenia PT: Portugal US: Vereinigte Staaten HN: Honduras

NL: Niederlande BE: Belgien AR: Argentinien TR: Tiirkei

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

SiiBkartoffel schalen und in ca. 2 cm grofle Wiirfel
schneiden.

Zwiebel abziehen, halbieren und in ca. 1 cm breite
Spalten schneiden.

Beides auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 6%,
Salz* und Pfeffer* vermengen. Auf der mittleren
Schiene im Backofen ca. 25 Min. backen, bis die
SiiBkartoffelwiirfel weich sind.

Wahrenddessen fortfahren.

Grillkdse in ca. 3 cm grofRe Wiirfel schneiden und in
den Varoma-Behilter geben, dabei darauf achten,
dass genligend Garschlitze frei bleiben. Varoma
verschlieflen.

350 g Wasser* in den Mixtopf geben und Varoma

aufsetzen. 10 Min. bevor die SiiBkartoffelwiirfel fertig

sind, den Thermomix® einschalten und
10 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Chilischote

Zitrone halbieren.
Petersilie in grobe Stlicke schneiden.
Knoblauch abziehen.

Chili halbieren (Achtung: scharf!), entkernen, in
ca. 2 cm lange Stiicke schneiden.

Petersilie in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Die Halfte davon in eine grofie Schiissel
umfiillen.

Tomaten in Spalten schneiden.

Avocado halbieren, entkernen und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Tomate und Avocado in die groRe Schiissel zur
Petersilie geben.

Varoma abnehmen und Backblech nach der Backzeit
aus dem Ofen holen.

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

Knoblauch und Chili in den Mixtopf zugeben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

Die Halfte [drei Viertel | alles] vom Kumin, 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] Zitronensaft, 20 g [30 g | 40 g] Olivendl*,
10 g[15 g |20 g] Wasser*, Salz* und Pfeffer* zugeben,
10 Sek./Stufe 3 vermengen und in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Gebackene SiiBkartoffeln und Zwiebeln in die groRRe
Schiissel zugeben und vorsichtig vermengen. Auf

Teller aufteilen und mit Grillkdsewiirfeln toppen.
Petersilien-Chimichurri dariibertraufeln und genief3en.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




