HELLO
FRESH

Teriyaki-Glasnudeln mit Schweinefilet
dazu Baby Pak Choi und Paprika

unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 515 kcal - Tag 5 kochen
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Knoblauchzehe Ingwerpaste
Sojasolte TeriyakisofRe

Sesamsamen Limette, gewachst

Schweinefilet

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier

trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Honig*, Wasser*

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 groRe Pfanne, 1 grolRer Topf, 1 Sieb und
1 kleine Schiissel

Glasnudeln

rote Spitzpaprika NL | ES | MA
Baby Pak Choi DE
Friihlingszwiebel EG | MA |
SN | DE

Knoblauchzehe ES
Ingwerpaste

Sojasofte 11) 15)
TeriyakisofRe 11) 15)
Sesamsamen 3)

Limette, gewachst BR | MX
|ES|CO

Schweinefilet

2P 3P 4P
100g 150 g** 200g
1 2 2
2 3 4
1 2 2
1 2 2
5g** 7,5g** 10g
25ml 37,5ml**  50ml
50 ml 75ml** 100 ml
10g 10g 20g
1 1 2
250g 375g 500 g

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

100g
Brennwert 526 kJ/126 kcal
Fett 36¢g
- davon ges. Fettsauren 0,7g
Kohlenhydrate 146¢
- davon Zucker 758
Eiweil} 83¢g
Salz 0,89g

Portion
(ca. 4109

2156 kJ/515 keal
146¢g
29¢g
60g
309¢g
34,1g
3,66g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
MA: Marokko SN: Senegal BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien

CO: Kolumbien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen groflen Topf heilles Wasser™ fiillen, kraftig
salzen* und einmal aufkochen lassen.

Topfvom Herd nehmen und Glasnudeln darin 5 - 7 Min.

einweichen, bis sie weich sind.
Glasnudeln nach der Garzeit in ein Sieb abgiefen, mit
kaltem Wasser absplilen und abtropfen lassen.

Schneide mit einer Schere zweimal durch die
gesamten Nudeln, dadurch werden sie kiirzer und sind
etwas einfacher zu essen.

In einer groRen Pfanne Sesamsamen ohne Fett
1 -2 Min. rosten, bis sie duften. Aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* auf
mittlerer Stufe erwarmen. Schweinefiletstreifen,
Paprikastiicke und weif3e Pak-Choi-Streifen zugeben
und 3 -4 Min. anbraten.

Weile Friihlingszwiebelringe dazugeben und 1 Min.
mitbraten.

Limette halbieren und in 6 [6 | 12] Spalten schneiden.
Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.
Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

0,5 cm vom Strunk des Pak Choi abschneiden, dann
weilen und griinen Teil vom Pak Choi getrennt
voneinander in 1 cm Streifen schneiden.

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten SoRe abloschen,
griine Pak-Choi-Streifen dazugeben und alles 1 - 2 Min.
weiterkdcheln lassen, bis das Fleisch durchgegart ist.
SofRe mit Saft von 1[2 | 2] Limettenspalten, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Glasnudeln hinzugeben und gut vermengen.

Knoblauch abziehen und in eine kleine Schiissel
pressen.

TeriyakisoRe, SojasoRe, die Halfte

[drei Viertel | gesamte] Ingwerpaste, 1 TL

[1,5 TL| 2 TL] Honig* und 3 EL [4,5 EL | 6 EL] Wasser*
dazugeben und zu einer SoBe verriihren.
Schweinefilets waagerecht halbieren, dannin 1.cm
dicke Streifen schneiden.

Glasnudelpfanne auf Teller verteilen. Mit gerostetem
Sesam und griinen Frithlingszwiebelringen toppen.
Mit restlichen Limettenspalten genielen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




