T HELLO  Jamaikanisches Curry mit veganen Filetstiicken
FRESH in cremiger Kokosmilch und Gemtuise

Vegan Klimaheld 30 — 40 Minuten - 773 kcal - Tag 5 kochen
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Basmatireis Ofenkartoffel
/S S
Ruiebli rote Peperoncini
V@
Frihlingszwiebel rote Zwiebel
O @
Kokosmilch gerebelter Thymian

Schwarzkiimmel Gewiirzmischung
»Hello Aloha“

vegane Filetstiicke Poulet-
Art

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Wasser*, Essig*,
Gemisebouillonpulver*, Pflanzliche Margarine*

Kochutensilien

1 kleine Schiissel, 1 kleiner Topf und
1 grosse Bratfanne mit Deckel

op ap Erhitze 400 ml [800 ml] Wasser im Wasserkocher. Den kleinen Topf auswischen. Kartoffelin 1 cm Wiirfel schneiden.
Basmatireis 1x  150g 1x  300g Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. In den gleichen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses Riiebli nach Belieben schalen, langs vierteln und fein
ofenkgrtoffel 1x 175g 2x  175g In einen kleinen Topf mit Deckel Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazuzugeben und wirfeln.
:?;:lﬁ;peroncini 1§ lfSOgg ii 11050gg 100 ml[200 ml] Wasser* fiillen, 2 EL [4 EL] Essig*, aufk9chen lassen. R?is zugeben und bei r?iedriger Hitze  \veissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
Frihlingszwiebel ax 1535g 1x 120g 1TL [2 TL] Zucker* und Salz* aufkochen, 10 Min. abgedeckt kocheln lassen. .Ans.chllessend vom voneinander in Ringe schneiden.
rote Zwiebel 1x 8g 2x  80g Zwiebelstreifen dazugeben und 5 Min. kdcheln lassen, Herd nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. Peperoncini entkernen und in feine Streifen schneiden
Kokosmilch 1x 250ml  2x 250ml bis die Zwiebeln weich sind. Herausnehmen und in eine (Achtung: scharf!).
gerebelter Thymian 1x 1g 1x 2g Schussel geben.
Schwarzkiimmel 1x 4g 2X 4g

Gewiirzmischung ,Hello

Aloha“ 15I)

vegane Filetstlicke Poulet-
Af 1x 220g 2x  220g

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

1x 4g 2x 4g

1009 790y
Brennuer Sakcal ol
Fett 34g 269¢g
- davon ges. Fettsauren 26¢g 20.7g
Kohlenhydrate 11.2¢g 882¢g
- davon Zucker 15g 116g
Eiweiss 48¢g 38.2¢g
Salz 0.2g 1.59g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen

:B‘f”de;h;r';Eﬁ;:‘f;p":iiii‘;t‘:h sind allein die Nahrwertinformationen In einer grossen Bratpfanne 2 EL [4 EL] Margarine* Kokosmilch in die Bratpfanne geben, verriihren und Reis auf tiefen Tellern an der Seite anrichten und mit
Allergene: 15) Weizen erhitzen. Kartoffeln, Riiebli, vegane Filetstiicke, weitere 2 - 3 Min. kécheln lassen. Curry mit Salz* und Schwarzkiimmel toppen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen weissen Teil der Friihlingszwiebel und die Halfte der Pfeffer* abschmecken. Curry daneben anrichten, eingelegte Zwiebeln
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Peperoncini darin 5 Min. anbraten. dariiber verteilen und mit dem grunen Teil der
4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver*, ,Hello Aloha“, Friihlingszwiebel und restlichem Peperoncini nach
Thymian und Salz* dazugeben, verriihren und 1 Min. Belieben toppen.

mitbraten. Mit 150 ml [300 ml] Wasser* abloschen,
Deckel aufsetzen und 5 Min. kécheln lassen.

. Du liebst HelloFresh?
Peperoncini Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den iiber den QR Code oder iiber
scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettldsliche Lebensmittel wie Milch und Kdse. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




