HELLO Garnelen mit Sesam und Teriyakigemiise
FRESH dazu Limettenreis

unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 507 kcal - Tag 2 kochen
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Garnelen ohne Schale Jasminreis
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L " rote Spitzpaprika Baby Pak Choi

C

Knoblauchzehe

Limette, gewachst TeriyakisofRe

Sesamsamen

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 35[35]40] @ 40[40|45]



Wasche das Gemiise ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

pfeffer*, Ol*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Gemisereibe, 1 groRe Pfanne und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Garnelen ohne Schale 5) 150g 200g 300g
Jasminreis 150g 225¢g 300g
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
Baby Pak Choi DE 1 2 2
Karotte DE | IL|NL | FR |
IT|ES 2 3 4
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Limette, gewachst BR | MX 1 1 1
|ES|CO
TeriyakisoRe 11) 15) 50 ml 75ml** 100 ml
Sojasofte 11) 15) 125ml** 18 75ml**  25ml
Sesamsamen 3) 10g 20g 20g

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

1009 (ca 5509
Brennwert 357kJ/85kcal 2121 kJ/507 kcal
Fett 19¢g 115g
- davon ges. Fettsauren 03g 16g
Kohlenhydrate 134g 795g
- davon Zucker 29g 17,1g
Eiweil} 3,7¢g 219¢g
Salz 0,54¢g 321g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 5) Krebstiere 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien MA: Marokko BR: Brasilien
MX: Mexiko CO: Kolumbien
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Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schissel
umfiillen.

Karotte schélen, langs vierteln und in 6 cm Stifte
schneiden.

Karotten in den Varoma-Behalter geben, dabei darauf
achten, dass genligend Garschlitze frei bleiben.

Varoma-Behalter verschlieflen.

In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Karotten zugeben und 3 Min. braten. Knoblauch
dazugeben und 1 - 2 Min. zusammen braten.

Baby Pak Choi und Paprikaringe dazugeben, mit
TeriyakisoRe, der Halfte [drei Viertel | der ganzen]
Sojasofe, Saft von 2 [3 | 4] Limettenspalten und 50 g
[75 g| 100 g] Garfliissigkeit* abloschen.

Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
splilen und Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.
1.200 g Wasser* und 1,5 TL Salz* in den Mixtopf iber
den Reis geben, Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Limette heil} abwaschen und Schale
fein abreiben. Limette in 6 [6 | 12] Spalten schneiden.

Strunk vom Baby Pak Choi ca. 1 cm abschneiden.

Baby Pak Choi in 2 - 3 cm grol3e Stiicke schneiden und
mit der Zubereitung fortfahren.

Garnelen in die Pfanne zugeben und die SoBe 1 - 2 Min.

einkocheln lassen, bis das Gemiise weich, aber noch
bissfest, die Garnelen innen nicht mehr glasig sind und
die SoRe etwas eingedickt ist. Mit Salz* und Pfeffer*
wirzen.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern, dabei 1 TL
[1,5TL |2 TL] Limettenschale unterriihren.

Spitzpaprika in feine Ringe schneiden.

In einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe die
Sesamsamen rosten, bis sie duften. Herausnehmen
und beiseitestellen.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen. Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt
ca. 10 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen die Soe kochen.

Reis mit einer Gabel auflockern, dabei Limettenabrieb
und die Halfte vom Sesam unterheben.

Reis auf Teller verteilen, Teriyakigemiise und Garnelen
dazu anrichten. Mit Sesam toppen und mit 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




