» HELLO Chinesische Wok-Pfanne mit veganem Pulled
FR ESH dazu Jasminreis

High Protein Schnell 25-35 Min- 571 kcal
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Friihlingszwiebel

stiickige Tomaten

Hoisin-Sauce

i

Planted veganes
Pulled in BBQ-
Marinade

Sojasauce,
salzreduziert

1LY

Natiirlicher
Geschmack

C

Knoblauchzehe

O

Jasminreis

@

Sesamsamen

%

Erdniisse, gerostet,
gesalzen

-Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

-Ohne hinzugefiigte Glutamate




Los geht's 1 2 3
Wasche das Gemiise ab. * &
Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Eier*
Zutaten 2 | 4 Personen
2p 4P ,
Friihlingszwiebel 1x 120 g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g - 7
stlickige Tomaten Ix 390g 2x 390¢g : . . — _/ —
Jasminreis 1x 150g 1x 300g Erste Schritte Wahrenddessen Weiterbraten
Hoisin-Sauce 13) 11) 1 30 5 30
15) x g X g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einer kleinen Schiissel 1 [2] Ei* verquirlen. Tomaten und Knoblauch hinzufiigen und weitere 4 -5
zfsatmjame" 3) buled Txi ITOICH YA 20lC) In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses  Ineiner grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen. Minuten anbraten. Mit Salz* und Pfeffer” wiirzen.
anted veganes Pulle * £ * . L . . . i i i i
inBBQ.Marinade 13)17) 1x  180g 2x  180g Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und Veganes Pulled und weisse Friihlingszwiebelringe bei Zutaten aufe.lne Seltg der Bratpfgnne schieben und die
9) aufkochen lassen. mittelhoher Hitze 3 -4 Min. goldbraun anbraten. \|\//|§rql:|rl[ten Eklersufcille andebr.e zeltt;:-zgebe.n.t E[:cn\{\ia 1
o “ . . . inute lang kochen lassen, bis das Ei gar ist. Mit einem
Erdnisse, gerSstet, 1x 20g 1x 40g Bratpfanneninhalt mit 2 EL [4 EL] Wasser* abloschen. Bratpfannegnwender rob zerteilen &
B , Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt g :
Sojasauce, salzreduziert ) o0 1 1y 40ml kocheln lassen
13) 11) 15) )
”B_eacht_e die benétigte Menge. Die ge_l_ief_erte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig Danach vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.
. . ziehen lassen.
Durchschnittliche Nahrwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.) . . X .
Portion Tomaten durch ein Sieb abgiessen und 5 Min. abtropfen
100g (ca.490 g) lassen.
Brenwert 486 kJ/116 kcal 2390 kJ/571 kcal Weissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
Fett 41g 20g voneinander in feine Ringe schneiden.
- davon ges. Knoblauch fein hacken.
Fettsduren 15g Tee
Kohlenhydrate 16,7g 822¢g 4 E 6
-davon Zucker 2,1g 105¢g “\ %
Ballaststoffe 13¢g 62¢g !
Eiweil® 43¢g 214¢g L
Salz 054¢g 267¢g —
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte b
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 1) Erdniisse 3) Sesamsamen 9) Senf 11) Soja
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen 17) Hafer ;
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen 7 nooe
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Pfanne vollenden Letzte Schritte Alle zu Tisch!
Bratpfanne vom Herd nehmen. Sojasauce, Hoisinsauce, Reis vorsichtig mit restlichem Sesamdl vermengen. Reis auftiefe Teller verteilen. Wokpfanne daneben
Halfte Sesamol und 2 EL [4 EL] Wasser™ hinzufiigen. 1 Erdniisse zerkleinern. anrichten und mit Erdniissen und griinen
Minute lang kraftig umriihren, damit sich alles Frihlingszwiebelringen bestreuen.
verbindet. En Guete!
Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade sie
jetzt liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




