HELLO Glasierte asiatische Rindfleischballchen
FRESH mit Sesamreis und Sweet-Chili-Salat

Viel Gemuse Family 40 — 50 Minuten - 755 kcal - Tag 2 kochen
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Karotte Frihlingszwiebel
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Teriyakisofie Sweet-Chili-SoRe

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Ol*, Wasser*, Pfeffer*, Salz*




Wasche Gemise und Krduter ab.

1 Gemiseschaler, 1 groRRe Pfanne, 1 kleinen Topf mit
Deckel, Knoblauchpresse, Sieb und 2 groRe Schiisseln

2P 3p 4p

Rinderhackfleisch 200g 300g 400g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
rote Chilischote NL | MA | ES 1 1 1
Jasminreis 150g 225g 300g
Limette, gewachst VN | BR 1 2 2

| co|MX

Koriander 10g 10g 10g
Karotte DE | NL | ES | IL 2 3 4
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 1 2
Gurke NL |ES|GR 1 1 2
Sesam 3) 10g 20g 20g
TeriyakisofRe 11) 15) 50ml 50ml  100ml
Sweet-Chili-SoRe 14) 50g 75g 100g
Ol*, Wasser* Angaben im Text

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 iibrig

1009 caT40 g
Brennwert 428 kJ/102 kecal 3159 kJ/755 keal
Fett 416g 30,70g
- davon ges. Fettsauren 149¢g 10,96 g
Kohlenhydrate 12,23 g 90,24 ¢g
- davon Zucker 3,78¢g 27,90¢g
Eiweil’ 3,75¢g 27,71g
Salz 0,374g 2,757¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel EG: Agypten IT: Italien VN: Vietnam BR: Brasilien
€O: Kolumbien MX: Mexiko MA: Marokko GR: Griechenland

2022-W41

Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange
absplilen, bis dieses klar hindurchflieRt.

In einem kleinen Topf Sesamsamen 1 - 2 Min.
anrosten, bis sie duften.

300 ml [450 ml | 600 ml] heiRes Wasser* angieRen,
leicht salzen* und einmal aufkochen lassen.

Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.

abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf vom Herd
nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen
lassen.

Hackfleisch in eine grolRe Schiissel geben.

Knoblauch abziehen und zu dem Hackfleisch
pressen.

Alles mit Salz* und Pfeffer* wiirzen, gut vermengen
und aus der Hackfleischmasse ca. 10 [15 | 20]
Ballchen formen.

Chilischote
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Limette in 6 Spalten schneiden.

Chilischote halbieren, entkernen und Chilihalften
fein hacken (Achtung: scharf!).

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.

In einer grofRen Schiissel die Halfte der
Sweet-Chili-SoRe mit dem weilRen Teil der
Friihlingszwiebel und dem Saftvon 3 [5 | 6]
Limettenspalten vermischen und beiseitestellen.

In einer grof’en Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
mittelhoher Hitze erwarmen und Hackballchen
4 -5 Min. rundherum anbraten.

Hackballchen aus der Pfanne nehmen. Hitze
reduzieren, Pfanne kurz abkiihlen lassen und
75ml[110 ml| 150 ml] Wasser*

zusammen mit TeriyakisoBe und restlicher
Sweet-Chili-SofB3e in die Pfanne geben. Alles
kurz verriihren, Fleischballchen zuriick in die
Pfanne geben und bei geringer Hitze 2 - 3 Min.
kochen lassen, bis die SoBe eingedickt ist und die
Fleischballchen glasiert und durchgegart sind.

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

Karotte schalen und mit dem Sparschaler lange
Streifen abziehen.

Wenn es schnell gehen soll, dann kannst Du die
Karotte auch raspeln.

Von der Gurke ebenfalls diinne Scheiben abziehen.
Karottenstreifen und Gurkenscheiben in die
grofRe Schiissel mit dem Sweet-Chili-Dip geben,
gut vermengen und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Koriander fein hacken und beiseitestellen.

Reis mit einer Gabel auflockern und (nach
Geschmack) gehackten Chili untermischen.

Salat und Reis in Bowls oder tiefen Tellern
anrichten, Hackballchen mit der SoRe auf den Reis
geben.
Alles mit dem griinen Teil der Friihlingszwiebel und
nach Geschmack mit Koriander bestreuen und mit
den restlichen Limettenspalten genieflen.

Nicht jeder mag Koriander, probiere erst mal,
ob Du Koriander tiberhaupt magst.



