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Scharfer Sriracha-Blumenkohl mit Dalsol3e

dazu Kokos-Mandel-Reis

Vegan Thermomix kocht - 858 kcal - Tag 5 kochen

€

Blumenkohl

wiirzige DalsoRe

Sriracha Sauce

»

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

O

Hafer-Cuisine

Basmatireis

<

Zwiebel

Kokosraspeln

Mandeln blanchiert,
gehobelt

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 15[15]20] @ 35([35]35]




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel
und 1 kleine Pfanne

2P 3p ap

Blumenkoh! DE | NL | ES 1 h ] Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Die Halfte [drei Viertel | gesamten] Blumenkohlin Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Streifen
Basrnaticers 150g 25¢g 300¢g (200 °C Umluft) vor. mundgerechte Roschen aufteilen. schneiden.

wiirzige Dalsofe 10) leog  240g 320¢g Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser In einer grofRen Schiissel Blumenkohl, 3 EL In einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe Mandeln und
ZUEEEDE WL 2 1 1 2 spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL [3EL|4EL] 61*, Sriracha, ,Hello Paprika“, Salz* und Kokosflocken 2 - 3 Min. anrdsten, bis sie anfangen zu
igrkicsl:::pzl:rfe 84";1 86";1 12 Zl Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis in den Pfeffer* vermengen, auf ein mit Backpapier belegtes duften.

Gewulzzmischung,,Hello 6g 65 og Mixtopf zugeben und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Backblech geben und im oberen Drittel des Ofens Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Panrika® ) _ . . "

Paprika® blanchier,gehobelt ) " “ Wihrenddessen fortfahren. ?0 25 Min. garen, bis der Blumenkohl stark gebraunt

22) & & & ist.

Hafer-Cuisine 17) 200 ml 200 ml 400 ml

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Uibrig

Portion P
1009 (a.8209) =

Brennwert 438 kJ/105kcal 3589 kJ/858 kcal
Fett 59¢g 48,1¢g

- davon ges. Fettsauren 11lg 9g
Kohlenhydrate 106g 86,5¢

- davon Zucker 2g 16,7¢g
Eiweil} 2,1g 17,3g

Salz 0,36¢g 291g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 17) Hafer 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

A

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Nach der Reisgarzeit, Gareinsatz mit dem Spatel 10 g [15 g| 20 g] O1* und Zwiebelstreifen in den Mixtopf ~ Reis nach der Ziehzeit mit einer Gabel auflockern und
z;fl;fg‘:";€::15"d°f= DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 8 Min. ziehen geben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. dabei Kokosflocken und Mandeln unterheben.
) lassen. DalsoRe, Hafer-Cuisine und 50 g [50 g | 75 g] Reis auf Teller verteilen, Dal-SoRe daneben anrichten
Mixtopf leeren und dabei die Garfliissigkeit auffangen. Garfliissigkeit* in den Mixtopf zugeben und und mit dem Blumenkohl toppen.
5 Min./100 °C/Stufe 1 kochen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

] Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Sriracha Sauce Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sriracha ist eine 'hot sauce) eine scharfe SofRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist. http://www.hellofresh.de/freunde




