FRESH dazu Limettenreis

Vegan Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 785 kcal - Tag 3 kochen

7" HELLO Stir Fry: Bratpfannengemiise mit Erdnuss-Peperoncini-Sauce 2 5

Basmatireis Buschbohnen
Ruebli Limette, vegan
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gehackter Knoblauch Kokosmilch
& Ingwer in Ol
Erdnussbutter Erdnusse, gesalzen
Sojasauce Champignons

Frihlingszwiebel milder Chili-Mix

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Gemiseraffel, 1 hohes Riihrgeféss, 1 grosse Bratpfanne,
1 Gemiseschaler und 1 kleiner Topf mit Deckel

o 2P ap Erhitze 300 m| [600 ml] Wasser im Wasserkocher. Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen Weissen und griinen Teil der Frithlingszwiebel getrennt
:zzz,a;;f:en ii Egg iz gggg In einen kleinen Topf mit Deckel 300 m{ [600 ml] heisses ~ duer halbieren. voneinander in diinne Ringe schneiden.
Riiebli 2x  100g 4x  100g Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und Riiebli schalen, langs halbieren und schrég in feine
Limette, vegan 1x 75g* 1x  75g aufkochen lassen. Halbmonde schneiden.
igrfgh\zglﬁﬁr&nomamh & 1x 30g 2x  30g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt ~ Champignons je nach Grosse vierteln oder achteln.

Kokosmilch 1x  180ml  2x  180ml kécheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und
Erdnussbutter 1) Ix 25g  1x  5S0g abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Erdniisse, gesalzen 1) 1x 20g 2x 20g

Sojasauce 11) 15) 1x 25ml 1x 50 ml

Champignons 1x 300g i ;(( égg g

Frihlingszwiebel 1x 1535g 2x 15-35g

milder Chili-Mix 1x 4g 2x 4g

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

Portion K—\ .
1009 (ca.7709g) | Q
| 3 ¢

Brennuer 103 ke Tes kol :
Fett 52g 40.1g v

- davon ges. Fettsauren 24¢g 183g ,

Kohlenhydrate 10.3g 9.7g 3

- davon Zucker 18¢g 143g

Eiweiss 31g 23.6¢g

Salz 0.32g 245g

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

abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Limette heiss waschen und 1 TL[2 TL] der Schale fein In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* stark Reis mit einer Gabel auflockern, Limettenabrieb
auf den Produktverpackungen. 4 abraffeln. Limette in 4 Spalten schneiden. erhitzen. Buschbohnen, Riiebli, Peperoni, weisse unterriihren und auf Tellern anrichten.
Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen . . . o .
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen In einem hohen Riihrgefass 50 ml [100 ml] Wasser*, Friihlingszwiebelringe und Champignons darin Stir-Fry-Gemiise mit Erdnusssauce darauf verteilen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Kokosmilch, Sojasauce, Erdnussbutter, gehackten ca. 4 Min. scharf anbraten. und mit griinen Friihlingszwiebelringen, Erdniissen
Knoblauch, Ingwer und Peperoncini nach Geschmack Bratpfanneninhalt mit der vorbereiteten Sauce und Limettenspalten garnieren und geniessen.
(Achtung: scharf!) gut vermischen. Sauce mit Salz* abléschen und alles ca. 8 Min. kochen, bis das Gemiise
und Pfeffer” und, je nach Geschmack, mit dem Saftvon  gar und die Sauce leicht angedickt ist. Danach mit Salz*
1 -2 Limettenspalten abschmecken. und Pfeffer* abschmecken.

. [ Du liebst HelloFresh?
miilder Chili-Mix Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren. iiber den QR Code oder iiber
Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdérfe heran. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




