" HELLO Vegan Teriyaki Chick-Eria Filet Bowl mit Edamame
T FRESH dazu Sesamreis und Sweet-Chili-Gurkensalat

Vegan Thermomix kocht - 720 kcal - Tag 5 kochen
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Chick-Eria Filets
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Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25|30] @ 35[35|35]



Wasche das Gemiise ab. =
Basiszutaten aus Deiner Ku
Pfeffer*, Ol*, Wasser*, Salz*
Kochutensilien
Thermomix®, 1 grofe Schiissel, 1 grofte Pfanne und
1 kleine Schiissel o
2P 3P 4P . . . ) . ) . .
Basmatireis 150g  225g  300g Edamame in den Varoma-Behalter geben, Varoma Limette in 6 Spalten schneiden. Enden der Gurke abschneiden, Gurke in sehr dlinne
The Vegetarian Butcher 180g  270g*™  360g verschlieflen. Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden Scheiben schneiden oder hobeln, in eine grofte
Chick-Eria Filets 11) 15) .. i X : . Chili .
TeriyakisoRe 11) 15) s50ml  100ml  100ml Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser In eine kleine Schiissel Mayonnaise, Sriracha und Saft ichussgl %-e.zben und Su:eetd Chili iol&el::aft \l/o*n e|ge
Gurke ES|PE|IL|ZA 1 1 2 spiilen. Gareinsatz einsetzen. 1.200 g Wasser*, 1,5 TL von 1[1 2] Limettenspalte vermengen. Mit Salz* und [1,5] 2] Limettenspalte dazugeben. Mit Salz* un
. . * " feal
vegane Mayonnaise 25g 50g 50g Salz* und 5 g 61* in den Mixtopf iiber den Reis geben, Pfeffer* abschmecken. Pfeffer” wirzen. Beiseitestellen.
Sriracha Sauce gml 16ml  16ml Varoma aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1 Chilischote in feine Ringe schneiden
Sweet-Chili-Sof3e 14) 25g 50g 50g . 1
Limette, ungewachst VN | CO ) ) ) dampfgaren. (Achtung: scharf!).
|BR|MX|ES Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.
Edamame 11) 50g 100g 100g
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG Z 2 2
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 1
Sesamol 3) 10ml 10ml 20 ml
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig
Portion
100g (ca.6209)
Brennwert 489 kJ/117 kcal 3013 kJ/720 kcal
Fett 49¢g 30,28
- davon ges. Fettsduren 06g 35¢g
Kohlenhydrate 133g 818¢g
- davon Zucker 3g 185¢g
Eiweil 43g 266¢
Salz 0,48¢g 2,96¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
:E‘f’"dee'f]h:r’:)g‘;’l‘(;‘:e"r'p':sff:;'sh5'”d allein die Nahrwertinformationen In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen. Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel Reis auf Schiisseln oder tiefe Teller verteilen.
Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite Vegane Filets je Seite 3 -4 Min. anbraten. Inden letzten ~ herausnehmen. Reis 3 Min. ziehen lassen, danach Mit veganem Filet und mit Edamame toppen,
15) Weizen 3 Min. TeriyakisoBe und 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser* mit einer Gabel auflockern und dabei Sesamaol Gurkensalat daneben anrichten. Nach Belieben mit
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen dazufiigen und die Filets darin wenden. untermischen. Frithlingszwiebelringen, Chili (Achtung: scharf!) und
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) .
Ursprungslédnder: DE: Deutschland VN: Vietnam CO: Kolumbien Vegane Filets in Scheiben aufschneiden. Dlp toppen.
BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien PE: Peru IL: Israel ZA: Stidafrika
NL: Niederlande MA: Marokko EG: Agypten
Chick-Eria Filet von The Vegetarian Butcher Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Da kréiiht kein Hahn nach und sie sind trotzdem der letzte Schrei: die veganen Filets sind reich an Eiweif8 und Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Ballaststoffen sowie eine Quelle fiir Vitamin B12. Da wird ja das Huhn in der Pfanne verdriickt! Oder eben gerade Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
nicht! http://www.hellofresh.de/freunde




