Vegetarisches Stroganoff mit Portobello
dazu Wildreis und Spinat

Vegetarisch unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 573 kcal - Tag 3 kochen

Portobello-Pilze Basmati-Wildreis-Mischung

=

Karotte Petersilie

Champignons Babyspinat
Zwiebe Knoblauchzehe
Kochsahne Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Sojasolte Gemiisebriihe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[20 | 25] Min. @ 35[35]35] Min.




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Butter*, Pfeffer*, Salz*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel und 1 grofRe Pfanne

op 3p 4P Petersilie in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser 1EL[1,5EL|2EL] Ol*in die Pfanne zum
Portobello-Pilze 2 3 4 geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine splilen. Zerkleinerte Karotte zum Reis in den Gareinsatz ~ Knoblauch-Zwiebel-Mix geben und bei mittlerer Hitze
Basmati-Wildreis-Mischung 1508 225¢g 300g Schiissel umfiillen. geben und gut vermischen. Gareinsatz in den Mixtopf 2 -3 Min. glasig diinsten. Pilze zufligen und 5 - 8 Min.
Karotte DE | NL | DK 1 1 2 Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel halbieren einsetzen. 1.200 g Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g O1* mitbraten.
Petersili 10 10 10 i ) i e ;
CE:r:pl)iZnons zoogg 300gg 400gg Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern uber.den Reis in den Mixtopf zugeben und
EEETE=— 150g  200g  300g und in eine groRe Pfanne umfillen. 19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.. .
Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2 Karotte schilen und in ca. 2,5 cm groRe Stlicke Wéhretnddessen Champignons in diinne Scheiben
K”°:'3:Chze;‘e ES 1 1 2 schneiden, in den Mixtopf geben und 4 Sek./Stufe 5 schneiden.
Kochsahne 7, 150g 200g 300g . Pilve . .
Gewiirzmischung ,Hello Y . . zerkleinern. Portobello-Pilze in Streifen schneiden oder zupfen.
Paprika“ & & &
Sojasofte 11) 15) 25ml 25ml 50 ml
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g

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

Portion
1009 (ca.710g)
Brennwert 338kJ/81kcal 2396 kJ/573 kcal
Fett 3,l4g 2225g Y
- davon ges. Fettsauren 1,56¢g 11,06 g
Kohlenhydrate 10,33 g 7331g
- davon Zucker 155¢g 10,99 g 4
Eiweil 2,84¢g 20,12 g o
salz 0,564 ¢ 4,000g o
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
ab‘f?'ch:“ Eéi?en- MaEng“Ch sind allein die Nahrwertinformationen Gewiirzmischung ,Hello Paprika“ zugeben und Nach der Garzeit Gareinsatz mit dem Spatel Reis auf tiefe Teller verteilen, Pilz-Stroganoff dazu
aurden Produktverpackungen. o . . - . . . . . . . . . ope
o ) ) das Gemiise ca. 1 Min. weiterbraten. Pilzpfanne mit herausnehmen. Reis 3 Min. ziehen lassen, mit einer anrichten, mit restlicher Petersilie bestreuen und
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie 11) Soja . . . A
15) Weizen Kochsahne, Gemiisebriihe, SojasoRe und 50 ml Gabel auflockern und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter* und genielRen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen [75 ml| 100 ml] Wasser* abloschen und die Halfte der Petersilie unterheben.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung) weitere 1 - 2 Min. kdcheln lassen. Den Spinat nach und i+ Nej i kP ; ; ;
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande NZ: Neuseeland h b 'd ’ " L . Damit Dein ReIS. korn/g b[elbt’ nlmm den Gareinsatz
DK: Danemark ES: Spanien nach zugeben und zusammentallen lassen. mit dem gegarten Reis sofort aus dem Mixtopf nach der
H T * * . . . . . .
Pilz-Stroganoff mit Salz" und Pfeffer” abschmecken. Garzeit. Die kleinen FiiRchen am Gareinsatz sorgen dafiir,

dass der Reis nicht klebt.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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

2023-W12




