HELLO
FRESH

Beef Stir Fry mit Pak Choi

Koriander und Seamsamen auf Basmatireis

unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 640 kcal - Tag 2 kochen

Rinderhackfleisch

Sesamsamen

Sweet-Chili-SoRe

O

Knoblauchzehe

Hihnerbriihe

&

Koriander

Q

Basmatireis

Sojasolte

O

Maisstarke
Pak Choi

Petersilie glatt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Weilweinessig*, Honig*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien
1 kleiner Topf, 1 hohes Riihrgefal und 1 groRe Pfanne
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Rinderhackfleisch 200¢g 300¢g 400g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Strunk vom Pak Choi ca. 0,5 cm abschneiden und In einem hohen RiihrgefaR 150 ml [225 ml | 300 ml]
Basmatireis 150g  225g  300g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml Pak Choi in 2 - 3 cm Stiicke schneiden. Wasser*, Sojasauce, Sweet-Chili-SoRe, Maisstérke,
zzfzgzaer:i;':;) 2150mg| . lsongﬂ** 5200ng1| [450 ml | 600 ml] heiRes Wasser™ fiillen. 0,25 TL Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Hiihnerbriihe, 1 T!— [*1:5 TL|2 TL]*WG'E_WG'““S@*, 1TL
Sweet-Chili-SoRe 14) 25g ’50 g 50g [0,5TL | 0,5 TL] Salz” dazugeben und aufkochen lassen. Knoblauch fein hacken. \[/:tle,rsn;reLnl ZeIL] Honig” und Pfeffer” zu einer Softe
Zwiebel DE 1 1 2 Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt Petersilien- und Korianderblitter zusammen fein gen.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 kocheln lassen. hacken.
E?ISStark? Sg 8e 12g Anschlieffend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.
Uhnerbriihe 4g 6g 8g .
Pak Choi DE 2 3 4 ziehen lassen.
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig
100g (cZ?gtSKC))ng)
Brennwert 485kJ/116 kcal 2678 kJ/640 kcal
Fett 448 24,1g
- davon ges. Fettsduren 19¢g 10,3 g |
Kohlenhydrate 136¢g 75,1g
- davon Zucker 51g 282¢g %
Eiweild 54g 298¢
Salz 0,59¢g 3,24g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund .
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen ‘
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen In einer groRen Pfanne Sesamsamen 2 - 3 Min. Dieselbe grofte Pfanne ohne Fettzugabe erhitzen. Reis nach der Garzeit mit der Gabel auflockern und die
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen anrdsten, bis sie anfangen zu braunen. Herausnehmen. Rinderhackfleisch und Zwiebeln darin 2 - 3 Min. Hilfte vom gerdsteten Sesam untermischen.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . 3
anbraten. Pak Choi und Knoblauch dazugeben, leicht Reis auf Teller verteilen, das Beef Stir Fry darauf

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien . . . . .
salzen™ und 3 - 4 Min. anbraten, bis der Pak Choiweich  5nrichten und mit restlichem Sesam und restlichen

ist. Kréutern toppen.
Pfanneninhalt mit vorbereiteter SoRe abloschen, Hitze

reduzieren und 1 Min. einkdcheln lassen, bis die SoRe

eindickt.

Von der Hitze nehmen und die Halfte der gehackten

Kréauter unterriihren. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




