
Süsskartoffeln  

Petersilie  Champignons  

Gewürzmischung 
„Hello Patatas“  

rote Zwiebel  Cherry-Tomaten  

Gewürzmischung 
„Hello Smoky Paprika“  

Reibkäse  

Rucola  BBQ-Sauce  

Sahnejoghurt  Limette  

Smoky BBQ-Pilze mit gratinierten Süsskartoffeln 
dazu Rucola-Tomaten-Salat mit Kräuterjoghurt

 Vegetarisch   unter 650 Kalorien  30 – 40 Minuten • 619 kcal • Tag 3 kochen
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Süsskartoffeln backen
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze  
(200 °C Umluft) vor. 

Gewaschene Süsskartoffel halbieren und in 2 cm 
Spalten schneiden. 

Süsskartoffelspalten auf einem mit Backpapier 
belegten Backblech verteilen, mit „Hello Patatas“,  
1 EL [2 EL] Öl*, Salz* und Pfeffer* vermengen und 
im Ofen 25 – 30 Min. backen, bis sie weich und etwas 
gebräunt sind.

Pilze schneiden
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. 

Champignons je nach Grösse halbieren oder vierteln. 

Petersilienblätter fein hacken.

Für den Dip
Limette heiss waschen und 1 TL [2 TL] der Schale fein 
abreiben. 

Limette in 6 Spalten schneiden. 

In einer kleinen Schüssel Sahnejoghurt mit 
Limettenabrieb und der Hälfte der gehackten 
Petersilie verrühren. 

Dip mit etwas Limettensaft, Salz* und Pfeffer* 
abschmecken.

Salat mischen
In einer grossen Schüssel 1 EL [2 EL] Dip mit Saft von  
1 [2] Limettenspalte, 1 EL [2 EL] Öl*, Salz* und Pfeffer* 
verrühren. 

Cherry-Tomaten halbieren und mit dem Rucola unter 
das Dressing mischen.

Champignons braten
In einer grossen Bratfanne 1 EL [2 EL] Öl* erhitzen. 

Champignons und Zwiebel darin 2 – 3 Min. 
anschwitzen. 

Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, BBQ-Sauce, „Hello 
Smoky Paprika“, 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser* 
hinzufügen und weitere 2 – 3 Min. anbraten. 

Tipp: Pass auf, dass die Bratpfanne nicht zu heiss ist, die 
BBQ-Sauce kann schnell anbrennen. 

Wenn die Süsskartoffeln gar sind, Käse darüber 
verteilen und 1 – 2 Min. überbacken.

Anrichten
Süsskartoffeln, BBQ-Pilze und Rucola-Tomaten-Salat 
auf Bowls oder tiefe Teller verteilen. 

Mit restlicher Petersilie und dem Joghurt-Dip toppen 
und mit restlichen Limettenspalten geniessen. 

En Guete!

Los geht's 
Wasche Obst, Gemüse und Kräuter ab.

Basiszutaten aus Deiner Küche*
Öl*, Salz*, Pfeffer*, Wasser* 

Kochutensilien
1 Backblech mit Backpapier, 1 grosse Bratpfanne,  
1 grosse Schüssel, 1 kleine Schüssel und 1 Gemüseraffel 

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Süsskartoffeln 1 x 450 g 2 x 450 g
Gewürzmischung „Hello 
Patatas“ 1 x 4 g 2 x 4 g
Cherry-Tomaten 1 x 125 g 1 x 250 g
rote Zwiebel 1 x 80 g 2 x 80 g
Champignons 1 x 225 g 2 x 225 g
Petersilie 1 x 10 g** 1 x 10 g
Limette 1 x 75 g** 1 x 75 g
Sahnejoghurt 7) 1 x 75 g 2 x 75 g
BBQ-Sauce 9) 10) 1 x 20 ml 2 x 20 ml
Rucola 1 x 50 g 1 x 100 g
Reibkäse 7) 1 x 50 g 1 x 100 g
Gewürzmischung „Hello 
Smoky Paprika“ 9) 1 x 3 g 2 x 3 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. 620 g)

Brennwert 416 kJ/
99 kcal

2591 kJ/
619 kcal

Fett 4.66 g 29.04 g
– davon ges. Fettsäuren 1.00 g 6.21 g
Kohlenhydrate 10.76 g 67.09 g
– davon Zucker 3.41 g 21.24 g
Eiweiss 3.00 g 18.71 g
Salz 0.396 g 2.472 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: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie 

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

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

Parsley  Mushrooms  

“Hello Patatas” spice mix  

Red onion  Cherry tomatoes  

“Hello Smoky Paprika” 
spice mix 

Grated cheese  

   

Rocket  BBQ sauce  

Cream yoghurt  Lime  

Smoky BBQ mushrooms with baked sweet potatoes 
with rocket & tomato salad and herb yoghurt

 Vegetarian  Under 650 calories  30-40 minutes • 619 kcal • Cook on day 3

21



Bake the sweet potatoes
Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan 
oven). 

Cut the washed sweet potatoes in half and then into 
2 cm wedges. 

Spread the sweet potato wedges on a baking tray lined 
with baking paper, mix with the “Hello Patatas”, 1 tbsp. 
[2 tbsp.] oil*, salt* and pepper* and bake in the oven for 
25-30 min. until cooked and slightly browned.

Chop the mushrooms
Halve the onion and cut it into thin strips. 

Cut the mushrooms into halves or quarters depending 
on their size. 

Finely chop the parsley leaves.

For the dip
Wash the lime in hot water and finely grate 1 tsp. [2 tsp.] 
of zest. 

Cut the lime into 6 wedges. 

In a small bowl, mix the cream yoghurt with the lime 
zest and half of the chopped parsley. 

Season the dip with a little lime juice, salt* and pepper*.

Mix the salad
In a large bowl, stir together 1 tbsp. [2 tbsp.] of the dip 
with the juice of 1 [2] lime wedges, 1 tbsp. [2 tbsp.] oil*, 
salt* and pepper*. 

Halve the cherry tomatoes and mix with the rocket into 
the dressing.

Fry the mushrooms
Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan. 

Sauté the mushrooms and onion for 2-3 min. 

Reduce the heat to medium, add the BBQ sauce, “Hello 
Smoky Paprika”, 50 ml [75 ml | 100 ml] water* and 
another sauté for another 2-3 min. 

Tip: Be careful not to overheat the frying pan: the BBQ 
sauce can burn quickly. 

When the sweet potatoes are cooked, sprinkle cheese 
over them and bake for 1-2 min.

Serve
Apportion the sweet potatoes, BBQ mushrooms and 
rocket & tomato salad on bowls or deep plates. 

Top with the remaining parsley and the yoghurt dip and 
enjoy with the remaining lime wedges. 

Bon appetit!

Let’s get started 
Wash the fruit, vegetables and herbs.

Basics from your kitchen*
Oil*, salt*, pepper*, water* 

Cooking utensils
1 baking tray with baking paper, 1 large frying pan, 1 large 
bowl, 1 small bowl and 1 vegetable grater 

Ingredients for 2 | 4 persons
2P 4P

Sweet potatoes 1 x 450 g 2 x 450 g
“Hello Patatas” spice mix 1 x 4 g 2 x 4 g
Cherry tomatoes 1 x 125 g 1 x 250 g
Red onion 1 x 80 g 2 x 80 g
Mushrooms 1 x 225 g 2 x 225 g
Parsley 1 x 10 g** 1 x 10 g
Lime 1 x 75 g** 1 x 75 g
Cream yoghurt 7) 1 x 75 g 2 x 75 g
BBQ sauce 9) 10) 1 x 20 ml 2 x 20 ml
Rocket 1 x 50 g 1 x 100 g
Grated cheese 7) 1 x 50 g 1 x 100 g
“Hello Smoky Paprika” spice 
mix 9) 1 x 3 g 2 x 3 g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box  	
     differs from this quantity and some will be left over.

Average  
nutritional values per 
(calculated based on the specified starting ingredients)

100 g Portion
(approx. 620 g)

Calories 416 kJ/
99 kcal

2591 kJ/
619 kcal

Fat 4.66 g 29.04 g
– incl. saturated fats 1.00 g 6.21 g
Carbohydrate 10.76 g 67.09 g
– incl. sugar 3.41 g 21.24 g
Protein 3.00 g 18.71 g
Salt 0.396 g 2.472 g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may 
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice. 
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 7) Milk (including lactose) 9) Mustard 10) Celery 

(Please see the additional information on allergens and possible traces of 
allergens on the packaging of the ingredients!)
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 Love HelloFresh? 
Your friends will surely love it too! 
Send them an invite now using the 
QR code or at www.hellofresh.ch/
freunde!
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