HELLO
FRESH

Garnelen Diavolo in scharfer Marinade
mit Kirschtomatensof3e und Basmatireis

unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 603 kcal - Tag 2 kochen
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Garnelen ohne Schale Basmatireis
/ |
Kirschtomaten (Dose) Karotte
Zwiebel Knoblauchzehe
> _ 4 i
ﬁ |
Basilikum Oregano
e
{ ) &
Hartkase ital. Art, geraspelt milder Chili-Mix

Worcester Sauce Hiihnerbriihe

a g - 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

Zucker*, Pfeffer*, Olivenol*, Wasser*, Salz*

Kochutensilien

1 kleiner Topf mit Deckel und 1 grofRe Pfanne mit Deckel

2P
Garnelen ohne Schale 5) 150¢g
Basmatireis 150g
Kirschtomaten (Dose) 400g
Karotte DE | IL | NL | FR| 1
IT|ES
Zwiebel DE | NL | EG 1
Knoblauchzehe ES 2
Basilikum/Oregano 10g
Hartkase ital. Art, geraspelt
7)8) 20g
milder Chili-Mix 2g
Worcester Sauce 8ml
Huhnerbriihe 4g

3P
200g
225g
600 g**
1
1
3
10g
40g
4g
12 ml**
6g

4P
300¢g
300g
800g

2

2

4
10g
40g
4g
16 ml
8g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 392 kJ/94 kcal
Fett 31g
- davon ges. Fettsauren 08¢g
Kohlenhydrate 123g
- davon Zucker 3g
Eiweil} 45¢g
Salz 0,36¢g

Portion
(ca.6409)

2524 kJ/603 kcal

20,1g
49¢g
794¢g
193g
291g
2,34g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten
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Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Zwiebel grob hacken.

Karotte grob raspeln.
Knoblauch fein hacken.

In einem kleinen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol* erhitzen. Halfte vom Knoblauch darin 1 Min.
farblos anschwitzen.

Topfinhalt mit 300 ml [450 ml| 600 ml] heiRem
Wasser* abloschen, 0,25 TL [0,5 TL | 0,5 TL] Salz*
dazugeben und aufkochen lassen.

Oreganoblatter grob hacken.

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

Worcester Sauce nach 10 Min. Kochzeit unter die
TomatensoRe riihren.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen.

Garnelen hinzugeben und Sof3e 1 - 2 Min. kdcheln, bis
sie leicht eindickt. SoBe mit 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker*,
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Zwiebel und Karotte darin 3 - 4 Min. glasig anbraten.

Restlichen Knoblauch und Chili-Mix hinzugeben
und 1 weitere Min. anschwitzen. Pfanneninhalt
mit Kirschtomatenpolpa und Hiihnerbriihpulver
abléschen und die Hitze reduzieren.

Oregano und die Halfte der Basilikumblatter
dazugeben und 10 Min. abgedeckt kdcheln lassen.

milder Chili-Mix
Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

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

Garnelen darin 2 - 3 Min. scharf anbraten, bis sie
innen nicht mehr glasig sind. Garnelen aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.

Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und
auf tiefe Teller verteilen.

TomatensoRe und Shrimps daneben anrichten und
mit Hartkaseflakes und restlichen Basilikumblattern
toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




