HELLO  Vegane Teriyaki Bowl mit frittierten Filetstlicken 2
FRESH glasiertem Pak Choi und gerosteten Erdnlissen 5
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Vegan 25— 35 Minuten « 775 kcal - Tag 5 kochen
vegane Filetstiicke Teriy.ékisorSe

Hahnchen-Art

O  vew

Basmatireis Baby Pak Choi
Limette, ungewachst Knoblauchzehe
Sweet-Chili-SoRe gerostete Erdniisse

8

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

Natiirlicher

Geschmack




Wasche das Gemiise ab. Erhitze 300 ml[450 ml | 600 ml]
Wasser im Wasserkocher.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

2 groflen Pfannen, und 2 kleinen Topfe mit Deckel

2P 3P 4P
vegane Filetstlicke
Hahnchen-Art 11) 15) 200g  300g*  400g
TeriyakisoRe 11) 15) 100 ml 150 ml 200 ml
Basmatireis 150g 225g 300g
Baby Pak Choi DE 3 5 6
Limette, ungewachst VN | CO 1 2 5
| BR|MX| ES
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Sweet-Chili-SoRe 14) 25g 50g 50g
gerostete Erdniisse 1) 40g 60g 80g
Gewdlirzmischung ,Hello
Paprika“ 28 48 6g

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

100g (cZ?gg‘())ng)
Brennwert 522 kJ/125kcal 3241 kJ/775 kcal
Fett 470g 29,17¢g
- davon ges. Fettsauren 0,60g 3,70g
Kohlenhydrate 1452g 90,12 ¢g
- davon Zucker 331g 20,53g
Eiweil} 553g 3431g
Salz 0,778¢g 4,830g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland VN: Vietnam €O: Kolumbien
BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien
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In einen kleinen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o
erhitzen.

Knoblauch dazupressen und 1 Min. farblos
anschwitzen.

Mit 300 ml [450 ml | 600 ml] heiRem Wasser*
abldschen. Wasser salzen* und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Anschlieend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.
ziehen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 | 2 EL] Ol* erhitzen

und darin Pak Choi auf der Schnittseite fiir 2 - 3 Min.
anbraten, bis er etwas Farbe bekommt.

Mit Sweet-Chili-SoRe, Saft von 1 [2 | 2] Limettenspalte
und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser* abl6schen und 3 - 4 Min.
kocheln lassen, bis das Wasser* verdunstet ist.

Limette vierteln.

Baby Pak Choi langs halbieren.

In einer zweiten groken Pfanne 100 ml Ol* bei
mittelhoher Temperatur erhitzen.

Vegane Filetstiicke mithilfe von einer Kiichenzange in
das Ol* geben und darin 3 - 4 Min. rundherum frittieren,
bis sie goldbraun sind.

Aus der Pfanne nehmen, ,Hello Paprika“ dariiber
verteilen, vermengen und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

In einem kleinen Topf 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*,
Teriyakisofe und Saft von 1[1,5 | 2] Limettenspalten
verriihren, einmal aufkochen, Hitze reduzieren und

3 -4 Min. kocheln lassen, bis die SoRe leicht eindickt.
Ggf. warmhalten.

Knoblauchreis auf tiefe Tellern verteilen, glasierten
Pak Choi darauf geben und vegane Filetstiicke
daneben anrichten.

TeriyakisoBe iiber die Filetstiicke geben und mit
gerdsteten Erdniissen und restlichen Limettenspalten
garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




