T HELLO  Asiatische Edamame Bowl mit wiirzigem Porree
g FRESH auf Knoblauch-Wildreis und Sweet-Chili-Mayo 25

Viel Gemuse Vegan Thermomix kocht - 751 kcal - Tag 5 kochen
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Basmati-Wildreis-Mischung Edamame
Porree Gurke
Knoblauchzehe Sesamol
Sojasofe Sweet-Chili-SoRe
lO O
vegane Mayonnaise Sesamsamen

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

4 30(30]35] Min. @ 5(5]5]Min.



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Ki

Wasser*, Salz*, Ol*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Pfanne, 1 groRe Schiissel und
1 kleine Schiissel

2P 3p ap

Basmati-Wildreis-Mischung 150g 258 300g Damit geniligend Garschlitze frei bleiben Riihraufsatz in Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser Sesam in einer grof3en Pfanne ohne Fettzugabe
Edamame 11) 100g 150g 200¢g den Varoma-Behalter legen. sptlen. 1 -2 Min. résten, bis er braunt. Herausnehmen.
Porree NL | DE 1 2 2 Porree quer halbieren, dann langs vierteln und Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, In einer grof3en Schiissel Sesamal, SojasoBe, die Halfte
Gurke NL | ES 1 L5** 2 vorsichtig auswaschen und Porree in den Varoma- 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und zum Reis in den der Sweet-Chili-SoRBe und 50 ml [75 ml | 100 ml]
Kn°blafmhzehe ES 2 3 4 Behalter geben. Gareinsatz geben. Wasser* zu einem Dressing verriihren. Mit Pfeffer*
Sesamol 3) 10 ml 15 ml** 20 ml
Sojasofe 11) 15) 25ml 375ml 50ml Edamame auf den Varoma-Einlegeboden geben und Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL Salz*,5 g abschmecken.
Sweet-Chili-SoRe 14) 50g 75g 100g diesen in den Varoma-Behélter einsetzen. Varoma Ol* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den Mixtopf In einer kleinen Schiissel restliche Sweet-Chili-SoRe
vegane Mayonnaise 50g 75g 100g verschlielen. zugeben, Varoma aufsetzen und mit veganer Mayonnaise verriihren.
Sesamsamen 3),, : | EE g 40 20 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Gurke langs vierteln und in 1 cm Wiirfel schneiden.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box .

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig Wahrenddessen fortfahren.

100g (CZ? EEII‘())ng)

Brennwert 494 kJ/118 kcal 3141 kJ/751 kcal
Fett 59¢g 373¢g
- davon ges. Fettsauren 0,7g 43g
Kohlenhydrate 129¢g 818¢g
- davon Zucker 31lg 195g
Eiweil} 3g 18,8¢g
Salz 041g 2,62¢g

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: 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite

15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Varoma abnehmen. Gareinsatz mit dem Spatel Edamame, Gurkenwiirfel und die Halfte der Reis mit einer Gabel auflockern.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) herausnehmen und Reis abgedeckt 5 Min. ziehen Sesamsamen unter das Dressing heben und kréftigmit  knoblauch-Wildreis auf Teller verteilen, glasierten

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien lassen. Salz* und Pfeffer* abschmecken. Porree und Edamame-Salat darauf anrichten. mit
In der groften Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] Ol* erhitzen. restlichen Sesamsamen toppen und mit
Porreestreifen darin 4 - 5 Min. bei mittlerer Hitze Sweet-Chili-Dip genieRen.

anbraten. Mit 2 EL [3 EL | 4 EL] Dressing abléschen und
1-2Min. glasieren lassen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




