" HELLO Sweet & Spicy Salmon Bowl mit Baby Pak Choi
S FRESH auf Avocadocreme-Reis

35 — 45 Minuten - 851 kcal - Tag 2 kochen

==

Lachsfilet Jasminreis

|
O

Wil

Baby Pak Choi Avocado
‘ B }
Limette, gewachst Frithlingszwiebel
O @
Knoblauchzehe Sriracha Sauce
»
Sojasofe

VOLLE WOCHE?
KEIN PROBLEM!

Entdecke die neue Vielfalt
an schnellen Rezepten.

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.
“TERE

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche i—v

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

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofe Schiissel, 2 grofle Pfanne,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf mit Deckel

op 3p P Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im Limette heif waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der In einer kleinen Schiissel SojasoRe, Sriracha Sauce,
Lachsfilet 4) 300¢g 450g 600¢g Wasserkocher. Schale fein reiben. Limette vierteln. Saft von 2 [3 | 4] Limettenvierteln, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
s 150g  225g  300g In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heiRes Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleischin ~ Honig",2 FL [3EL|4EL] Wasser™ und Pfeffer” zu einer
iffzaffok&mﬂﬁ || EK'? FR 2 3 4 Wasser* fiillen, 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Salz* hinzufiigen eine grole Schiissel geben. Sofe verrihren.
1 2 2 ; - . .
iEniette, IO X X ) unfj el'nm'al :iufkochen las'sevn. . . . Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Sler;r\:eerr]teel:es Knoblauchs fein dazu reiben und
E%L%gégzleviebelbﬂ NL| i ) 5 Reis hlnelnrtjhren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. Limettenschale, Friihlingszwiebel, Salz* und Pfeffer* gen.
MA|EG abgedeckt kicheln lassen. Dann Topf vom Herd zur Avocado geben und mithilfe einer Gabel gut
Knoblauchzehe ES 2 3 4 nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen vermengen
Sriracha Sauce 8ml 16 ml 16 ml lassen '
SojasoRe 11) 15) 25ml 25ml 50 ml ’ Knoblauch abziehen. Ein Viertel fein zur Avocado
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box reiben und vermengen.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g (clia’(.)gg%ng)

Brennwert 597 kJ/143 kcal 3955 kJ/945 kcal
Fett 83g 552¢g

- davon ges. Fettsauren 12g 8g
Kohlenhydrate 10,7g T1,1g

- davon Zucker l4g 91g
Eiweil} 63g 415g

Salz 0,35¢g 2,35¢g

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

Allergene: 4) Fisch 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mglichen Pak Choi ldngs halbieren. In einer zweiten groRen Pfanne 1 EL[1,5 | 2 EL] Ol Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Restlichen Knoblauch fein hacken. erhitzen. Avocadocreme gut untermengen.
Ursprungslénder: DE: Deutschland ES: Spanien MX: Mexiko In einer groen Pfanne 1 EL [1,5| 2 EL] O1* erhitzen. Lachs auf der Hautseite 2 Min. anbraten, dann wenden Griinen Reis auf tiefe Teller verteilen und Lachs darauf
MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten €CO: Kolumbien KE: Kenia > R . . . . . . .
BR: Brasilien IT: Italien FR: Frankreich VN: Vietnam NL: Niederlande Pak Choi auf der Schnittseite 3 -4 Ml.n' an.l?raten’ bis er und auf der anderen Seite weitere 2 - 3 Min. anbraten, anrichten.

etwas Farbe bekommt. Knoblauch hinzufiigen und bis der Fisch innen nicht mehr rosa ist. Pak Choi daneben anrichten und nach Belieben mit der

1 Min. mitbraten.

Pfanneninhalt mit 100 ml[150 ml | 200 ml] Wasser*
abléschen und 2 - 4 Min. offen kochen lassen, bis das
Wasser verdampft und der Pak Choi weich ist. Mit Salz*
und Pfeffer* wiirzen und ggfs. warm halten.

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten Soe abloschen Sofe aus der Pfanne toppen.
und 30 Sek. einkochen lassen.

] Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Sriracha Sauce Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SoRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist. http://www.hellofresh.de/freunde




