HELLO Glasnudelsalat 301

FRESH mit Crevetten und Krautern

20 — 30 Minuten - 499 kcal - Tag 2 kochen

Crevetten ohne Schale Glasnudelr:.
/S /
Gurke Riiebli

)

Radiesli Frt‘.‘lhlinlgszwiebel
/4 ©

rote Peperoncini Knoblauchzehe
&

Koriander Limet.te, gewachst
L

Sweet Chili Sauce Erdniisse, gesalzen

LY

Natiirlicher
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Crevetten mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemiseraffel, 1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne,
1 grosser Topfund 1 Sieb

2P

Crevetten ohne Schale 5) 1x 150 g
Glasnudeln 1x 100g
Gurke 1x 300¢g
Riebli 1x 100g
Radiesli 1x 100g
Friihlingszwiebel 1x 15-35g
rote Peperoncini 1x 15g
Knoblauchzehe 1x 4g
Koriander 1x 10g
Limette, gewachst 1x 75g
Sweet Chili Sauce 14) 2x 50g
Erdniisse, gesalzen 1) 1x 20g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 414 kJ/99 kcal
Fett 248¢g
- davon ges. Fettsauren 0.38¢g
Kohlenhydrate 1532g
- davon Zucker 6.11g
Eiweiss 341g
Salz 0.38¢g

Portion
(ca.5009g)

2086 kJ/499 kcal
125g
19g
773g
308g
17.2¢g
191g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 5) Krebstiere 14) Schwefeldioxide und Sulfite

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
kraftig salzen* und aufkochen lassen.

Topfvom Herd nehmen und Glasnudeln darin 5 - 7 Min.
einweichen.

Glasnudeln nach der Garzeit in ein Sieb giessen, mit
kaltem Wasser absplilen und abtropfen lassen.
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Weisse Frithlingszwiebelringe, Riieblischeiben,

Radiesli, Gurke zum Dressing geben, umriihren und

mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Glasnudeln hinzugeben und gut vermischen.
Schneide mit einer Schere zweimal durch die

gesamten Nudeln. Dadurch werden sie kiirzer und sind

etwas einfacher zu essen.

Peperoncini

Limette heiss waschen und Schale fein abreiben.

Limette halbieren und eine Halfte in Spalten schneiden.

In einer grossen Schiissel Sweet-Chili-Sauce mit
geriebener Limettenschale und Saft der halben
Limette verrithren.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Peperoncini (Achtung: scharf!) halbieren, entkernen
und in Streifen schneiden.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL O1* erhitzen.
Gehackten Knoblauch und Peperoncinistreifen nach

Geschmack darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten.

Crevetten hinzugeben und 2 - 3 Min. scharf anbraten,
bis sie innen nicht mehr glasig sind.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Weissen und griinen Teil der Frithlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Riiebli schalen, langs halbieren und schrégin diinne
Scheiben schneiden.

Radiesli je nach Grosse vierteln oder achteln.

Gurke langs halbieren und in 0.5 cm Halbmonde
schneiden.

Blatter vom Koriander abzupfen.

Salat mit Koriander, Erdniissen und griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen, Crevetten
darauf verteilen und den Salat mit Limettenspalten
geniessen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




HELLO Glass noodle salad
FRESH with prawns and herbs 301

20—-30 minutes - 499 kcal - Cook on day 2

Peeled prawns Glass noodl(js
/S /
Cucumber Carrots

)
Sprir;g onion
O
Red peperoncini Garlic clove
&
Coriander W;xed lime
L
Sweet chilli sauce Salted peanuts

Natiirlicher
Geschmack




Wash the vegetables and herbs and pat the prawns dry with
kitchen roll.

Basics from your kitchen*

Salt*, pepper*, oil*, water*

Cooking utensils

1vegetable grater, 1 large bowl, 1 large frying pan, 1 large pot
and 1sieve

2P

Peeled prawns 5) 1x 150 g
Glass noodles 1x 100g
Cucumber 1x 300¢g
Carrots 1x 100g
Radishes 1x 100g
Spring onion 1x 15-35g
Red peperoncini 1x 15g
Garlic clove 1x 4g
Coriander 1x 10g
Waxed lime 1x 75g
Sweet chilli sauce 14) 2x 50g
Salted peanuts 1) 1x 20g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

1009 (appig;’.cggo 9
Calories 414kJ/99 kecal 2086 kJ/499 kcal
Fat 248g 125g
- of which saturated fats 0.38¢g 19g
Carbohydrate 1532g 77.3g
- of which sugar 6.11g 308¢g
Protein 341g 172g
Salt 0.38g 191g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.
Allergens: 1) Peanuts 5) Shellfish 14) Sulphur dioxide and sulphites

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

Heat plenty of water in the kettle.

Fill a large pot with plenty of hot water*, add plenty of
salt* and bring to the boil.

Remove the pot from the stove and soak the glass
noodles in the water for 5-7 min.

Once cooked, drain the glass noodles in a sieve, rinse
with cold water and drip dry.
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Add the white spring onion, carrot slices, radishes and
cucumber to the dressing, stir and season with salt* and

pepper™.
Add the glass noodles and mix well.

Tip: Use scissors to cut through all of the noodles twice.
This will make them shorter and easier to eat.

Peperoncini

Wash the lime in hot water and finely grate the zest.

Cut the lime in half and cut one half into wedges.

In a large bowl, mix the sweet chilli sauce with the lime
zest and the juice of half of the lime.

Peel and finely chop the garlic.
Halve the peperoncini (warning: spicy!), remove the
core and slice both halves.

Heat 1 tbsp. oil* in a large frying pan. Fry the chopped
garlic and peperoncini strips to taste on medium heat
for about 2 min.

Add the prawns and stir fry for 2-3 min. until they are
cooked through.

Be careful with the amounts as the spiciness of our peperoncini can vary. Fat-soluble foods such as milk and cheese
help counteract capsaicin, the ingredient that makes peperoncini hot.

Cut the white and green parts of the spring onion
separately into thin rings.

Peel the carrots, halve them lengthways and cut
diagonally into thin slices.

Cut the radishes into quarters or eighths depending on
their size.

Halve the cucumber lengthways and cut it into 0.5 cm
half-moons.

Pluck the coriander leaves.

Sprinkle the coriander, peanuts and green spring onions
over the salad, arrange the prawns on top and enjoy
with the lime wedges.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




HELLO Salade de vermicelles
FRESH aux crevettes et aux herbes 301

20 - 30 minutes - 499 kcal - Cuisiner au 2e jour

Crevettes décortiquées Vermicellej
/S /
Concombre Carottes
& )

Radis Oignons de printemps
/4 ©
Piment rouge Gousse d’ail
- &
| Coriandre Citron vert, ciré
® #

Sauce au piment doux Cacahuetes salées

Natiirlicher

Geschmack




Laver les légumes et les fines herbes et sécher les crevettes
avec de 'essuie-tout.

Basique de votre cuisine*

Sel*, poivre*, huile*, eau*

Ustensiles de cuisine

1rape a légumes, 1 saladier, 1 grande poéle,
1 grande casserole et 1 passoire

2 portions
Crevettes décortiquées 5) 1x 150¢g
Vermicelles 1x 100g
Concombre 1x 300¢g
Carottes 1x 100g
Radis 1x 100g
Oignon de printemps 1x 15-35g
Piment rouge 1x 15¢g
Gousse d’ail 1x 4g
Coriandre 1x 10g
Citron vert ciré 1x 75g
Sauce au piment doux 14) 2x 50g
Cacahuetes salées 1) 1x 20g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

100¢ (ers\? r‘&';c(l)o(;lg)
Valeur calorique 414kJ/99kcal 2086 kJ/499 kcal
Lipides 2,48¢g 125g
;acizrrwécsaades gras 038¢g 19g
Glucides 15,32¢g 7138
- dont sucre 611g 308¢g
Protéines 341g 17,2g
Sel 0,38¢g 191g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur I'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 1) cacahuétes 5) crustacés 14) dioxydes de soufre et sulfites

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

Chauffer une grande quantité d’eau dans la bouilloire.
Remplir une grande casserole d’une grande quantité
d’eau* chaude, bien saler* et porter a ébullition.
Retirer la casserole du feu et y faire ramollir les
vermicelles pendant 5 a 7 min.

Apres la cuisson, égoutter les vermicelles dans une
passoire, rincer brievement a 'eau froide et laisser
s’égoutter.
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Ajouter la partie blanche des oignons de printemps,
les tranches de carottes, les radis et le concombre a
la vinaigrette, mélanger et assaisonner avec du sel*
et du poivre*.

Ajouter les vermicelles et bien mélanger.

Astuce : Utilisez des ciseaux pour couper deux fois les
vermicelles. Ils sont ainsi plus courts et un peu plus faciles
a manger.

Piment

Laver le citron vert a l'eau chaude et raper le zeste.

Couper le citron vert en deux et couper une des moitiés
en tranches.

Dans un saladier, mélanger la sauce au piment doux
avec le zeste de citron vert rapé et le jus d’'un demi-
citron vert.

Peler et hacher finement l’ail.

Couper le piment (attention : piquant !) en deux,
’épépiner et le couper en lamelles.

Dans une grande poéle, faire chauffer 1 cs d’huile*.

Y faire revenir env. 2 min l'ail haché et les lamelles de
piment (selon les gouts) a feu moyen.

Y ajouter les crevettes et les faire cuire pendant 2 a

3 min a feu vif jusqu’a ce que la chair a Uintérieur ne soit
plus translucide.

Soyez prudent lors du dosage, car nos piments peuvent étre plus ou moins piquants. Les aliments liposolubles comme
le lait et le fromage aident a neutraliser la capsaicine, l'ingrédient piquant du piment.

Couper les oignons de printemps en fines rondelles en
séparant les parties verte et blanche.

Peler les carottes, les couper en deux dans la longueur,
puis les couper en diagonale en fines tranches.

Couper les radis en quatre ou en huit selon la taille.

Couper le concombre en deux dans la longueur, puis en
demi-lunes de 0,5 cm.

Effeuiller la coriandre.

Saupoudrer la salade de coriandre, de cacahuétes et
de rondelles vertes d’oignon de printemps, répartir les
crevettes sur le dessus et déguster la salade avec des
morceaux de citron vert.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




