' HELLO  Reis-Bowl mit scharfem Brokkoli
g FRESH dazu Sriracha-Mayo und Sweet-Chili-Gurkensalat

Vegan schnell Thermomix kocht - 775 kcal - Tag 5 kochen
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Basmatireis Stikartoffel

®
\

Brokkoli Gurke

C
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Knoblauchzehe Sojasolte

(
&

Sriracha Sauce Sweet Chili SoRe

O

vegane Mayonnaise Limette, vegan

SCHNELL &
AUSGEWOGEN

In 25 Min. auf dem Tisch!

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

“© ZEIT SPAREN

Nachste Woche
im Menti:

PERLCOUSCOUS- X 2 thermomix
BOWL - . :

£ 25[25]30] @ 35[35]40]

Natdirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Salz*, Pfeffer*, Wasser* , Zucker*
Kochutensilien
Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel,
1 groRe Pfanne und 2 kleine Schiissel
2P 3P 4P A . .. . . ) . . A
Basmatireis 150g 258 300g Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Brokkoli in mundgerechte Roschen teilen und in den Limette in 6 [12 | 12] Spalten schneiden.
SiRkartoffel ES|US [EG|HN 1 1 1 (200 °C Umluft) vor. Varoma-Behélter geben. Varoma verschliefien. SojasofRe mit Saft von 2 [3 | 4] Limettenspalten, 0,5 TL
Brokkoli DE | NL | ES 1 1 1 SiiBkartoffel ldngs halbieren und in 1 cm dicke Reis in den Gareinsatz geben und mit Wasser spiilen. [0,75 TL| 1 TL] Zucker* und 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] OU*,
E:;TJ‘*I;';L:;J:'EAS 1 ; i Scheibeq schneiden. SiiBkartoffeln z?uf ein mit Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1.200 g Wasser* in einer kleinen Schiissel verriihren. Dressing mit Salz*
SojasoRe 11) 15) 25l Soml Soml Backpapier belegte} ?Ecktilefdt vertellen; m|td und 1,5 TL Salz* iiber den Reis zugeben, Varoma und Pfeffer* abschmecken.
Sriracha Sauce gml 12m**  16ml LEL[1,5EL|2EL]OL - etraufeln, salzen® un aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. In einer groRen Schiissel Sweet-Chili-SoRe mit dem
Sweet Chili SoRe 14) 25g 50g 50g pfeffern®, aber noch nicht backen. Jetzt die SiiRkartoffeln in den Ofen schieben und Saft von 1[2 | 2] Limettenspalten verriihren. Gurke
vegane Mayonnaise 50g 50g g Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, ca. 15 - 20 Min. backen, bis die SiiRkartoffeln weich in diinne Scheiben schneiden oder hobeln und in der
i‘ggelt‘t,ij EEEER o es 1 2 2 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine grofie Pfanne sind. Schissel mit der Sweet-Chili-SoRe und 1 Prise Salz*
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box umfillen. . vermengen.
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig Wahrenddessen fortfahren. g
Portion
100g (ca.800 g)
Brennwert 404 kJ/97 kcal 3242 kJ/775 kcal
Fett 368 292¢g
- davon ges. Fettsauren 0,4g 3g
Kohlenhydrate 142¢g 1142¢g
- davon Zucker 27¢g 219g
Eiweily 2g 16,1¢g N
Salz 0,34g 2,71g :
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen n
auf den Produktverpackungen.
Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen Vegane Mayonnaise mit Sriracha (Achtung: scharf!) 1EL[1,5EL|2EL] Ol* zum zerkleinerten Knoblauch in Reis mit einer Gabel auflockern, dabei restliches
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . . R R . . . . . . . .
. ) nach Belieben, in einer kleinen Schiissel verriihren. die Pfanne geben und erhitzen. Brokkoli zugeben und Dressing unter den Reis mischen.
Ursprungslander: DE: Deutschland MA: Marokko ES: Spanien . . N . .
US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras NL: Niederlande Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel da""'” 3-5Min. anbr:.aten, mit der Halfte vom Dressing Reis auf tiefen Tellern anrichten. SiiRkartoffeln,
BR: Brasilien MX: Mexiko CO: Kolumbien VN: Vietnam herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 5 Min. ziechen abloschen und vermischen. Brokkoli-Gemiise und Gurkensalat auf den Reis
lassen. geben. Mit dem Dip und restlichen Limettenspalten
genieRen.
. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Sriracha Sauce Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sriracha ist eine 'hot sauce) eine scharfe SofRe 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




