" HELLO  Sakedon nach Lachs-Art in siiB-salziger Marinade
& FRESH  aufReis mit Knoblauch-Brokkol 33

Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 804 kcal - Tag 5 kochen

Basmatireis Veganes Filet nach
Lachs-Art von Vivera

Brokkoli Knoblauchzehe
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Limette, ungewachst SojasoRe
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Ingwerpaste Sriracha Sauce

vegane Mayonnaise

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25|30] @ 30([30]35]



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Ku

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, O1*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofe Schiissel, 1 grofte Pfanne und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225¢g 300g
\\f(e)%a{zs:rgllf; )nach Lachs-Art 200g 300 g** 400g
Brokkoli NL | ES 1 0,75** 1
Knoblauchzehe ES 1 2 2
i_lEmsTtég, ungewachst BR | MX 1 154 2
Sojasofte 11) 15) 12,5ml** 18, 7ml**  25ml
Ingwerpaste 10g 15 g** 20g
Sriracha Sauce 8aml 12 ml** 16 ml
vegane Mayonnaise 50g 75g 100g

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

100g (cz.c.)gtigng)

Brennwert 620 kJ/148 kcal 3362 kJ/804 kcal
Fett 79¢g 0,7g

- davon ges. Fettsauren 0,7g 4g
Kohlenhydrate l4g 759¢g

- davon Zucker 16g 89g
Eiweil} 51g 278¢g

Salz 0,52g 28g

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: 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: NL: Niederlande BR: Brasilien MX: Mexiko

ES: Spanien CO: Kolumbien

Brokkoli in mundgerechte Roschen teilen und in den
Varoma-Behalter geben. Knoblauch abziehen, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und zum
Brokkoli geben. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen und
Varoma verschlief3en.

o W

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise und Sriracha zu
einem Dip verrihren.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 5 Min. ziehen
lassen.

Wahrenddessen den Lachs braten.

Veganes Filet Lachs-Art von Vivera

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
sptlen.

Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL Salz*,5 g
Ol* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis in den Mixtopf
zugeben. Varoma aufsetzen und

19 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
mittlerer Hitze erhitzen. Vegane Lachsfilets darin

2 -3 Min. je Seite goldbraun anbraten. Mit restlicher
Marinade abléschen.

Reis mit einer Gabel auflockern und dabei
Limettenabrieb unterheben.

Der Fang des Tages! Mit seiner unvergleichlichen Textur zergeht dieses pflanzliche Filet Lachs-Art auf der Zunge.

Es ist nicht nur lecker und vegan, sondern enthdlt zudem zugesetzte Omega-3-Fettsduren, Eisen und Vitamin B12.

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

In einer grof3en Schiissel die Halfte

[drei Viertel | Ganze] SojasoRe, Ingwerpaste, Saft
von 1[2]2] Limettenviertel, 1 TL[1,5TL |2 TL]
Zucker* und Pfeffer* vermengen. Vegane Lachsfilets
dazugeben und marinieren lassen.

Limettenreis auf tiefen Tellern verteilen.
Knoblauch-Brokkoli, vegane Lachsfilet und
Mayo-Dip darauf anrichten. Nach Belieben restliche
Sojasofe Uiber die Bowl traufeln.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




