Vegan Teriyaki Chick-Eria Filet Bowl mit Edamame

dazu Sesamreis und Sweet-Chili-Gurkensalat

Vegan 30 — 40 Minuten - 720 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Ol*, Wasser*, Salz*

Kochutensilien
1 grofRe Pfanne, 1 Sieb, 1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

Basmatireis

The Vegetarian Butcher
Chick-Eria Filets 11) 15)
TeriyakisoRe 11) 15)

Gurke ES | PE|IL|ZA
vegane Mayonnaise
Sriracha Sauce
Sweet-Chili-Sole 14)
Limette, ungewachst VN | CO
|BR|MX | ES

Edamame 11)
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG
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**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

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

Edamame in einem kleinen Topf mit Wasser* bedeckt
2 Min. kochen. Durch ein Sieb abgieRen und beiseite
stellen.

In denselben Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser*
fullen, leicht salzen* und aufkochen lassen. Reis
hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kocheln lassen.

Topfvom Herd nehmen, Sesamol untermischen und
mind. 10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

Limette in 6 Spalten schneiden.
Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

In eine kleine Schiissel Mayonnaise, Sriracha und Saft
von 1[1] 2] Limettenspalte vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzten.
Vegane Filets je Seite 3 - 4 Min. anbraten. In den letzten
3 Min. TeriyakisoBe und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*
dazufligen und die Filets darin wenden.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g (cz.ogtzlgng)
Brennwert 489 kJ/11T kcal 3013 kJ/720 kcal 7 )W
Fett 49g 30,2¢g
- davon ges. Fettsduren 06g 35g \ . ¥ S /
Kohlenhydrate 133¢g 818¢g R M
- davon Zucker 3g 185¢g
Eiweil 43g 26,6g
Salz 0,48¢g 2,96¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen . . . .
Reis auf Schiisseln oder tiefen Tellern verteilen.

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 VN: Vietnam €O: Kolumbien

BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien PE: Peru IL: Israel ZA: Stidafrika

NL: Niederlande MA: Marokko EG: Agypten

Enden der Gurke abschneiden, Gurke in sehr diinne
Scheiben schneiden oder hobeln, in eine groRe
Schiissel geben und Sweet-Chili-SoBe, Saft von eine
1[1,5] 2] Limettenspalte dazugeben, und mit Salz*
und Pfeffer* wiirzen. Beiseitestellen.

Chick-Eria Filet von The Vegetarian Butcher

Chilischote in feine Ringe schneiden
(Achtung: scharf!).

Reis nach dem Ende der Kochzeit mit einer Gabel etwas
auflockern.

Vegane Filets in Scheiben aufschneiden.

Da kréht kein Hahn nach und sie sind trotzdem der letzte Schrei: die veganen Filets sind reich an Eiweif8 und
Ballaststoffen sowie eine Quelle fiir Vitamin B12. Da wird ja das Huhn in der Pfanne verdriickt! Oder eben gerade

nicht!

Mit veganem Filet und mit Edamame toppen,
Gurkensalat daneben anrichten. Nach Belieben mit
Friihlingszwiebelringen, Chili (Achtung: scharf!) und
Dip toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




