HELLO Fettuccine Dandan-Style mit Hackfleisch
FRESH Hoisin, Pak Choi und Erdnuss-Chili-Ol

extra schnell 15 — 25 Minuten - 1231 kcal - Tag 2 kochen
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ENTDECKEFIT & VITAL REZEPTE:

High Protein, Low Carb & Kalorien im Blick
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gemischte Fettuccine

Hackfleischzubereitung

4

Pak Choi Frihlingszwiebel
Hoisinsof} Sojasolte

Erdnussbutter Erdniisse, gesalzen

milder Chili-Mix

Natiirlicher
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Salz*, O1*

Kochutensilien

1 grofRe Schissel, 1 groRe Pfanne, 1 grofer Topf, 1 Sieb und
1kleine Schiissel

gemischte
Hackfleischzubereitung
Fettuccine 15)

Pak Choi DE | ES |IT
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA |EG

Hoisinsolte 11) 15)
Sojasofte 11) 15)
Erdnussbutter 1)
Erdnisse, gesalzen 1)
milder Chili-Mix

2P
250¢g
270¢g
200g
2

50 ml
50ml
50g
20g

2g

3P
375g
360¢g
300 g**
3
75ml
75 ml
75g
30 g**
2g

4P
500g
500 g
400g
4
100 ml
100 ml
100g
40g
4g

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

100g
Brennwert 944 kJ/225 kcal
Fett 11,1g
- davon ges. Fettsduren 32g
Kohlenhydrate 212¢g
- davon Zucker 31lg
Eiweil} 10g
Salz 1,58¢g

Portion
(ca.550 g)

5152 kJ/1231 kcal

60,9¢g
173¢g
1157¢g
16,7¢g
546¢g
86l¢g

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: 1) Erdniisse 11) Soja 15)

Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko

EG: Agypten ES: Spanien IT: Italien

Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher.

In einen grof3en Topf reichlich heilRes Wasser™ fiillen,
salzen* und aufkochen lassen.

Fettuccine hinzugeben und 11 - 12 Min. bissfest garen.

Anschlieffend durch ein Sieb abgiefen und zuriick in
den Topf geben.

In einer grofRen Schiissel Erdnussbutter, restliche

Sojasofle und 100 ml [150 ml | 200 ml] heiRes Wasser*

vermengen.

Die Erdnussbutter muss nicht komplett glatt
gertihrt sein.

milder Chili-Mix

In einer groRen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] OL1* erhitzen.

Wahrenddessen weifsen und griinen Teil der
Frithlingszwiebel getrennt voneinander in Ringe
schneiden.

In einer kleinen Schiissel Chili-Mix (Achtung: scharf!),
Erdniisse, griine Friihlingszwiebelringe und Salz*
vermengen.

Das heiRe Ol iiber die Mischung geben und beiseite
stellen.

Vorbereitete SoBe in den Topf mit den abgegossenen
Fettuccine geben und alles vermengen.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad
variieren. Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schéirfe heran.

Strunk vom Pak Choi abschneiden und den weiften Teil
des Pak Chois in 1 - 2 cm Stiicke schneiden, griinen Teil
ganz lassen.

In derselben groften Pfanne erneut 1 EL [1,5EL | 2 EL]
OL* erhitzen.

Hackfleisch und weile Frithlingszwiebelringe darin

2 -3 Min. scharf anbraten.

Hitze reduzieren, Pak Choi, HoisinsoRe und Halfte
SojasoBe hinzufligen und noch 4 - 5 Min. braten.

Fettuccine mit SoRe auf tiefe Teller verteilen, mit
Dandan-Fleisch toppen und mit Erdnuss-Chili-6l
betraufeln.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




