7" HELLO Bulgogi-Rindersteakstreifen & Knusper-Pak-Choi
FRESH auf Aprikosenreis mit sui3-sauren Zwiebeln & Chilimayo 11

Thermomix kocht - 848 kcal - Tag 5 kochen

Simmentaler Basmati-Wildreis-Mischung
Rinderhiftsteak

Baby Pak Choi Paprika multicolor

&

rote Zwiebel rote Chilischote

J

Limette, gewachst griine Kresse

getrocknete Aprikosen Bulgogisolte

Sesam Mayonnaise

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 3035 40] Min. @ 3035 40] Min.




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, O, Essig*, Zucker*

Kochutensilien

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

2P 3P 4P
Simmentaler Rinderhiiftsteak 250 g 375¢g 500¢g
Basmati-Wildreis-Mischung 150g 225¢g 300g

Baby Pak Choi 2 3 4
régnka multicolor NL | BE 1 2 2
rote Zwiebel DE 1 1 2
rote Chilischote NL | ES | MA 1 2 2
Limette, gewachst BR| MX | 1 1 1
PE|VN|CO|GT

griine Kresse 20g 20g 20g
getrocknete Aprikosen 14) 20g 20g 40g
Bulgogisofle 3) 4) 11) 14) 15) 100 ml 150 ml 200 ml
Sesam 3) 10g 10g 20g
Mayonnaise 8) 9) 50g 75g 100g

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

Portion

1009 (a.7309)
Brennwert 486 kJ/116 kcal 3548 kJ/848 kcal
Fett 490g 35,76 g
- davon ges. Fettsauren 0,76 g 556g
Kohlenhydrate 1237g 90,31¢g
- davon Zucker 387g 28,23 g
Eiweil} 4.88g 35,59¢g
Salz 0,469 g 3421¢g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 4) Fisch 8) Eier 9) Senf 11) Soja

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien MA: Marokko BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru
VN: Vietnam CO: Kolumbien GT: Guatemala

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behalter legen.

Paprika halbieren, entkernen, in 1 cm dicke Streifen
schneiden und in den V-Behélter geben. Pak Choi quer
in 1 cm Streifen schneiden und auf den Paprikastreifen
verteilen. Gemiise salzen* und pfeffern*. Varoma
verschlielRen.

Chili halbieren, entkernen, Chilihdlftenin ca. 2 cm
lange Stiicke schneiden (Achtung: scharf!). Nach
Belieben Chili in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schissel umfillen.

In einer kleinen Schiissel BulgogisoRBe, Sesam, Saft
von 1[1,5| 2] Limettenspalte und 1 EL[1,5EL |2 EL]
Wasser* verriihren.

In einer zweiten kleinen Schiissel Mayonnaise mit
Limettenabrieb, einigen Tropfen Limettensaft und
Chili nach Geschmack (Achtung: scharf!) verriihren.
Dip mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Chilischote

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
absplilen.

Aprikosen in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 7
zerkleinern und zum Reis in den Gareinsatz geben.
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen. 1.200 g Wasser™,
1,5 TL Salz* und 5 g O1* (iber den Reis in den Mixtopf
zugeben und 19 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Steaks in 1 cm breite Streifen schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
und Steakstreifen darin 1,5 - 2 Min. unter Riilhren
anbraten.

BulgogisoBe dazugielRen, einmal aufkochen,
durchschwenken und beiseitestellen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel

herausnehmen und Reis mit einer Gabel etwas
auflockern. Zwiebeln durch ein Sieb abgiel3en.

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.

Zwiebel halbieren, abziehen, in sehr feine Streifen
schneiden und in einer grof3en Schiissel mit 4 EL

[6 EL| 8 EL] Essig*,2 EL[3 EL | 4 EL] Wasser*, 0,5 TL
[0,75 TL | 1 TL] Zucker* und etwas Salz* verrithren.
Limette heilt abwaschen, 1 TL[1,5 TL| 2 TL] Schale
abreiben und Limette in 6 Spalten schneiden.

Reis auf tiefe Teller verteilen. Gemiise, Steakstreifen
mit BulgogisoBe und Essig-Zwiebeln darauf verteilen
und mit der Kresse toppen. Mit der Limetten-Chili-
Mayonnaise und den restlichen Limettenspalten
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




