BUNTE WURSTCHENSPIESSE

mit Reis, Erbsen und leckerem Dip

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mogliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W24

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!

. T Wenn Ihr Eure Kinder mit ins Kochgeschehen einbinden méchtet,

lasst sie die Wirstchen und das Gemuse
auf die SpielRe stecken und den Dip anriihren.
Also Armel hoch, Hinde waschen und los geht's!
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Wascht Eure Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

v i Wascht Obst, Gemiise und Kriuter ab.
G E H I S * Zum Kochen benétigt Ihr1 Backblech mit Backpapier,1 Gemiisereibe, 1 kleinen Topf, 1 kleine Schiissel und 1 Sieb.

KLEINE VORBEREITUNG

Heizt den Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze (200 °C Umluft) vor. Erhitzt reichlich
Wasserim Wasserkocher.

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem
Wasser so lange abspilen, bis dieses
klar hindurchflief3t.

Karotte schalen und grob raspeln.

SPIESSE BACKEN

SpieBe auf einem mit Backpapier
belegten Backblech im vorgeheizten Ofen fiir
15 - 20 Min. backen, bis die SpieBe gar und
aufden leicht gebraunt sind.

REIS KOCHEN

In einen kleinen Topf 300 ml [450 m! |
600 ml] heiftes Wasser- fiillen, leicht salzen*
und einmal aufkochen lassen. Reis und
geraspelte Karotte hineinriihren und bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. abgedeckt kocheln
lassen. Dann Topf vom Herd nehmen und
mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

WAHRENDDESSEN

In einer kleinen Schissel
Joghurt zusammen mit Ketchup und
Mayonnaise verriihren. Mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Erbsen durch ein Sieb abgieffen und in einem
kleinen Topf zusammen mit der Butter fiir
3-5Min. erhitzen. Eventuell mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

FUR DIE SPIESSE

Enden der Zucchini entfernen,
Zucchini langs halbieren und in 1 cm dicke
Halbmonde schneiden.

Wiirstchen quer halbieren.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in 2 cm grolRe
Wiirfel schneiden.

Immer abwechselnd Wiirstchen, Zucchini
und Paprika auf die SpieRe stecken, bis alles
aufgebraucht ist.

ANRICHTEN

Reis mit der Gabel etwas auflockern und
auf Tellern verteilen. Erbsen und SpieRe dazu
anrichten und mit dem Dip servieren.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g 300g
Karotte I 1 2 2
Erbsen 1 1 2
Nirnberger Wirstchen 10 15 20
rote Paprika £S5 | NL 1 2

Zucchini ts 1 1 2
Ketchup 3) 17ml 34ml  34ml
Mayonnaise 2) 4) 17ml 17ml: 34ml
Joghurt 5) 75g 100g 150g
Holzspiele 4 6 8
Butter 5) 10g 20g 20g
Wasser* fiir Schritt 2 1300 mli 450 ml: 600 ml

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas brig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

Gewamicundspde, 1065 | (ca 7009)
Brennwert 606 kJ/145 kcal - 4.146 kJ/991 kcal
Fett 750g 5131lg

- davon ges. Fettsauren 2,70g 18,47¢g
Kohlenhydrate 13,40g 91,69g

- davon Zucker 3,14g 2145g
Eiweil 551g 37,66¢g

Salz 0,589 g 4,029g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

2) Eier 2) Sellerie 4) Senf 5) Milch

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

{ URSPRUNGSLANDER

¢ ES:Spanien NL: Niederlande

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-STD-40-004).
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