Kuba Kokos Bowl mit Ananas-Paprika-Salsa

dazu Brokkoli und Koriander

Klimaheld unter 650 Kalorien Vegan Thermomix kocht - 628 kcal - Tag 2 kochen
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Knoblauchzehe Ananas in Stiicken
Limette, ungewachst Gewdiirzmischung
»Hello Aloha“

Mandeln, gehobelt
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
2 kleine Schiissel

2P
Basmatireis 150g
Kokosmilch 180 ml
Brokkoli NL | ES 1

rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1
Friihlingszwiebel EG | MA | SN 1

rote Chilischote NL | ES | MA 1
Koriander/Petersilie glatt 10g
Knoblauchzehe ES 1
Ananas in Stiicken 99 g**

Limette, ungewachst BR | MX 1

ES
Eew'i]rzmischung ,Hello 2 g
Aloha“ 15) &
Mandeln, gehobelt 22) 10g

3P 4P
225g 300g
250 ml 360 ml
1 1
1 2
2 2
1 2
10g 10g
2 2
148,5g**  198g
1 1
4g 6g
20g 20g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 392 kJ/94 kcal
Fett 4g
- davon ges. Fettsauren 25g
Kohlenhydrate 11,8¢g
- davon Zucker 2,7g
Eiweil} 24g
Salz 0,07g

Portion
(ca.670 g)

2626 kJ/628 kecal
27,1g
16,5g
7948
182¢g
159g
0,45g

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: 15) Weizen 22) Mandeln

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

Ursprungsldnder: NL: Niederlande ES: Spanien EG: Agypten
MA: Marokko SN: Senegal BR: Brasilien MX: Mexiko CO: Kolumbien

Limette in 6 Spalten schneiden.

Knoblauch abziehen. Krduter in grobe Stiicke
schneiden.

Chili halbieren, entkernen und Chilihalften in ca.2cm
lange Stiicke schneiden (Achtung: scharf!).

Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

Spitzpaprika schalen, langs vierteln und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Ananassaft abgieflen.

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen. Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen. Reis sofort in eine grofle
Schiissel umfiillen, etwas verteilen und abdecken.
Mixtopf leeren.

Kokosmilch, die Halfte [alles | alles] von ,Hello Aloha“
und Salz* in den Mixtopf geben und

3 Min./90 °C/Stufe 1 erwarmen. HeilRe Kokosmilch
Uber den Reis gielRen, nicht umriihren, Reis wieder
abdecken, warmstellen und ca. 9 Min. quellen lassen.

Wahrenddessen fortfahren.

Chilischote

Krauter und Chili in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und die Halfte in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Hélfte [drei Viertel | gesamte] Ananasstiicke,
Spitzpaprika, Saft von 2 [3 | 4] Limettenspalten, Salz
und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und in eine groRe Schiissel umfillen.
Friihlingszwiebel unterheben und Salsa mit Salz*,
Pfeffer* und eventuell etwas mehr Limettensaft
abschmecken.

*

Mixtopf spiilen.

0,5EL[0,75EL|1EL] OL* in der groRen Pfanne erhitzen.

Brokkoli und Knoblauch darin 2 - 3 Min. anbraten.
Mit 100 ml Wasser* abléschen und 4 - 5 Min. kocheln
lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist und der
Brokkoli die gewiinschte Bissfestigkeit hat. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann.

Brokkoli in den Varoma-Behalter geben und dabei
darauf achten, dass gentligend Garschlitze freibleiben.
Varoma verschlielen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
abspllen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen. 1.200 g
Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g O1* (iber den Reis in den
Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen Mandelblattchen in einer grofien
Pfanne ohne Fettzugabe 1 Min. goldbraun résten.
Herausnehmen und beiseitestellen.

Kokosreis und Brokkoli auf tiefe Teller verteilen und
mit Ananas-Salsa anrichten. Mit restlichen Krautern,
Chilistreifen (Achtung: scharf!) und Mandelblattchen
toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




