HELLO Glasnudelsalat
FRESH mit Garnelen und Krautern 301

20 — 30 Minuten - 508 kcal - Tag 2 kochen

Karotte Gurke
&
Sweet Chili Sauce Limette, gewachst
&
Koriander Minze
/4 ©
rote Chilischote Knoblauchzehe
Glasnudeln Garnelen ohne Schale

¥y @

Radieschen Erdniisse, gesalzen

Natiirlicher
Geschmack




Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemdsereibe, 1 groRRe Schiissel, 1 groRe Pfanne,
1 grofRer Topfund 1 Sieb

op Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Limette heill abwaschen und Schale fein abreiben. Karotte schalen, langs halbieren und schragin diinne
Karotte DE [IL|NL|FR] 1 In einen groen Topf reichlich heiles Wasser* fiillen, Limette halbieren und eine Hilfte in Spalten schneiden. ~ Scheiben schneiden.
Gurke NL | ES | MA 1 kraftig salzen™ und aufkochen lassen. In einer groRen Schiissel Sweet-Chili-SoRe mit Radieschen je nach GroRe vierteln oder achteln.
E’i"r‘]’f:tttghgigvizgﬁitlga M 100¢g Topfvom Herd nehmen und Glasnudeln darin 5-7Min.  geriebener Limettenschale und Saft der halben Gurke langs halbieren und in 0,5 cm diinne Halbmonde
[ES|co 4 einweichen. Limette verriihren. schneiden.
Koriander/Minze 10g e . . " . .
rote Chilischote NL | ES | MA A Glasnudeln nach den:Garzelt in ein Sieb gieRen, mit Blétter der Minze abzupfen und fein hacken.
Knoblauchzehe ES 1 kaltem Wasser absplilen und abtropfen lassen.
Glasnudeln 100g
Garnelen ohne Schale 5) 200g
Radieschen NL | IT 100g
Erdniisse, gesalzen 1) 20g

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

1009 (c';c.’gtzlgng)
Brennwert 411kJ/98kcal 2126 kJ/508 kcal
Fett 25g 13g
- davon ges. Fettsauren 0,4g 2,1g b
Kohlenhydrate 14,7g 76,1g &
- davon Zucker 59g 30,3g
Eiweil} 47g 243g
Salz 04lg 2,11g

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: 1) Erdniisse 5) Krebstiere 14) Schwefeldioxide und Sulfite

(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 MA: Marokko BR: Brasilien

MX: Mexiko €CO: Kolumbien

Karottenscheiben, Radieschen, Gurke und Minze zum
Dressing geben, umriihren und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.
Glasnudeln hinzugeben und gut vermischen.

Schneide mit einer Schere zweimal durch die
gesamten Nudeln. Dadurch werden sie kiirzer und sind
etwas einfacher zu essen.

Chilischote

Knoblauch abziehen und fein hacken.
Chili (Achtung: scharf!) halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 EL O1* erhitzen und gehackten
Knoblauch, Chilistreifen nach Geschmack darin bei
mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten.

Garnelen hinzugeben und 2 - 3 Min. scharf anbraten,
bis sie innen nicht mehr glasig sind.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Blatter vom Koriander abzupfen.

Salat mit Koriander und Erdniissen bestreuen,
Garnelen darauf verteilen und den Salat mit
Limettenspalten genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




