
Broccoli  

Sesamsamen  vegane weisse Misopaste  

Erdnüsse, geröstet,  
gesalzen  

Sesamöl  Limette, vegan  

Baby-KräuterseitlingeSüsskartoffel  

Sojasauce, salzreduziert  milder Chili-Mix  

Miso-Limetten-Süsskartoffelpüree 
mit marinierten Kräuterseitlingen und Broccoli

 Viel Gemüse   schnell   Vegan  25 – 35 Minuten • 579 kcal 
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Gemüse schneiden
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. 

Süsskartoffel schälen und in 3  cm Würfel schneiden. 

Broccoli in kleine Röschen teilen. Den Stiel klein 
würfeln. 

Baby-Kräuterseitlinge vierteln oder halbieren. 

Limette heiss waschen und 1 TL [2 TL] der Schale fein 
abreiben. Limette in 4 Spalten schneiden. 

Erdnüsse grob hacken.

Für Dressing & Marinade
In einer kleinen Schüssel Sesamsamen, Hälfte des 
Sesamöls, ein Viertel der Sojasauce, Saft von  
2 [4] Limettenspalten und 2 EL [4 EL] pflanzliche 
Milchalternative* zu einem Dressing verrühren. 

In einer zweiten kleinen Schüssel restliches  
Sesamöl und restliche Sojasauce mit  
1 EL [2 EL] Weissweinessig* und 1 TL [2 TL] Zucker* zu 
einer Marinade verrühren.

Pilze braten
In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* füllen, 
salzen* und aufkochen lassen. Süsskartoffelwürfel 
darin 12 – 15 Min. garen, bis sie weich sind. 

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Margarine* 
erhitzen. Kräuterseitlinge darin ca. 3 – 4 Min. 
goldbraun braten.

Hitze reduzieren, Sesam-Marinade dazugeben und 
Kräuterseitlinge ca. 6 Min. unter Wenden weiterbraten.

Broccoli garen
In der Zwischenzeit in einer grossen Bratpfanne mit 
Deckel 0.5 EL [1 EL] Olivenöl* erhitzen. Broccoli  
4 – 6 Min. braten, bis er gleichmässig gebräunt ist. 

Mit etwas Wasser* ablöschen und abgedeckt 4 – 5 Min. 
garen.

Für den Süsskartoffelpüree
Süsskartoffel nach der Garzeit durch ein Sieb 
abgiessen und zurück in den Topf geben.  Misopaste, 
1 TL [2 TL] Margarine und 2 EL [4 EL] pflanzliche 
Milchalternative dazugeben und mithilfe eines 
Kartoffelstampfers zu einem Püree verarbeiten.

Limettenabrieb untermengen und mit Salz* und 
Pfeffer* abschmecken.

Anrichten
Kartoffelpüree auf Teller verteilen, Broccoli und 
Kräuterseitlinge daneben anrichten. 

Sesamdressing darüber verteilen und mit Erdnüssen 
und mildem Chili-Mix toppen.  

En Guete!

Los geht's 
Wasche das Gemüse ab.

Basiszutaten aus Deiner Küche*
Pflanzliche Margarine*, Olivenöl*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, 
Pflanzliche Milchalternative*, Weissweinessig* 

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Broccoli 1 x 250 g 1 x 500 g
Erdnüsse, geröstet,  
gesalzen 1) 1 x 20 g 1 x 40 g
Limette, vegan 1 x 75 g** 1 x 75 g
Sesamöl 3) 1 x 20 ml 2 x 20 ml
vegane weisse Misopaste 
11) 13) 15) 1 x 25 g 1 x 50 g

Sesamsamen 3) 1 x 20 g 2 x 20 g
milder Chili-Mix 1 x 2 g 1 x 4 g
Sojasosse, salzreduziert 11) 
13) 15) 1 x 20 ml 1 x 40 ml

Süsskartoffel 1 x 300 g 1 x 600 g
Baby-Kräuterseitlinge 1 x 200 g 2 x 200 g
**Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box  	
     weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig

Durchschnittliche  
Nährwerte pro 
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g Portion
(ca. 500 g)

Brennwert 481 kJ/115 kcal 2423 kJ/579 kcal
Fett 6.4 g 32.2 g
– davon ges. Fettsäuren 1.05 g 5.3 g
Kohlenhydrate 10.25 g 51.6 g
– davon Zucker 3.52 g 17.7 g
Eiweiss 3.73 g 18.8 g
Salz 0.53 g 2.67 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund 
natürlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktänderungen 
abweichen können. Massgeblich sind allein die Nährwertinformationen 
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdnüsse 3) Sesamsamen 11) Soja  
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen 

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

 milder Chili-Mix  
Sei etwas vorsichtig beim Würzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schärfegrad variieren. 
Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfühl-Schärfe heran.

 Du liebst HelloFresh?  
Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt 
über den QR Code oder über 	 	
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!
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