Mexican Garlic Shrimp Bowl

mit frischer Mais-Salsa, gewlrztem Reis und Limettendip

unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 840 kcal - Tag 2 kochen
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Mais

Gewiirzmischung
»Hello Fiesta“
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Jasminreis

Gewurimfschung
,Hello Cajun®

Limette, gewachst

O

Sahnejoghurt

S

Friihlingszwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Garnelen mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Butter*, Olivenol*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 grofRe Schiissel, 1 kleinen Topf mit Deckel,
1 kleine Schiissel und 1 Gemiisereibe

2P
Garnelen 5) 150g
Jasminreis 150g
Brokkoli DE 1
Gewdirzmischung ,Hello 2
Cajun® g
Knoblauchzehe ES 2
Limette, gewachst BR| MX | 1
PE|VN|CO|GT
Mais 150g
Sahnejoghurt 7) 75g
Gewiirzmischung ,Hello 4
Fiesta“ &
Frihlingszwiebel DE | NL | 1
MA | EG

3P
200g
225¢g
0,75
3g
3
2
255¢g
100g
6g
1

4p
300g
300g
1
4g
4
2
340g
150 g
8g
2

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 401 kJ/96 kcal
Fett 38¢g
- davon ges. Fettsauren 1lg
Kohlenhydrate 11,7g
- davon Zucker 19g
Eiweil} 44g
Salz 0,26g

Portion

(ca.670 g)

2678 kJ/640 kcal

251¢g
69¢g
T8¢
12,7¢g
296¢g
1,75g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
EG: Agypten ES: Spanien BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru

VN: Vietnam CO: Kolumbien GT: Guatemala

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

In einem kleinen Topf mit Deckel 1 TL[2 TL| 2 TL]
Butter* erhitzen.

WeilRen Teil der Friihlingszwiebel hinzugeben und

1 Min. scharf anbraten.

»Hello Cajun" und 300 m| [450 ml | 600 ml] heilles
Wasser™ hinzugeben.

Wasser salzen™ und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kdcheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

In einer grofRen Pfanne mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
OL* erhitzen.

Brokkoli und die Hélfte des Knoblauchs darin 2 Min.
anschwitzen. Leicht salzen™.

Die Halfte vom Knoblauch hinzufiigen und mit 100 ml
[150 ml| 200 ml] Wasser* abléschen und 4 - 5 Min.
abgedeckt kochen lassen, bis das Wasser verdunstet
und der Brokkoli bissfest ist.

Brokkoli herausnehmen und ggf. warmhalten.

Limette hei abwaschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.

Knoblauch fein hacken.
Mais mithilfe des Deckels abgieRen.

Brokkoli in mundgerechte Roschen teilen.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
und Garnelen, ,Hello Fiesta", Limettenabrieb und
restlichen Knoblauch darin 2 - 3 Min. rundherum
anbraten, bis sie innen nicht mehr glasig sind.

Mit dem Saft von 1 [2 | 2] Limettenspalte abloschen
und vom Herd nehmen.
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In einer groflen Schiissel Mais, griinen Teil der
Friihlingszwiebel, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Oliven6l* und
Saftvon 1[2 | 2] Limettenspalte vermengen. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Sahnejogurt

mit dem Saft von 1 [1| 2] Limettenspalte vermengen.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Limettenabrieb unter den Reis heben.

Reis auf Teller verteilen, Garnelen, Brokkoli und
Maissalsa darauf anrichten und mit Limetten-Joghurt
toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




