
Glasierter Grillkäse mit Broccoli auf würzigem Reis
dazu Mandelblättchen und Joghurt-Dip

Viel Gemüse High Protein Vegetarisch 30 - 40 Min • 875 kcal

25

Broccoli Grillbratchäs

Basmatireis Knoblauchzehe

Gewürzmischung
„Hello Souflaki“

Zwiebel

Naturjoghurt aus
Saland

milder Chili-Mix

Zitrone, gewachst Mandelblättchen



Los geht's
Wasche das Gemüse ab.

Basiszutaten aus Deiner Küche*
Pfeffer*, Wasser*, Olivenöl*, Butter*, Honig*, Salz*

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4P

Broccoli 1 x 500 g 2 x 500 g

Grillbratchäs 7) 1 x 200 g 2 x 200 g

Basmatireis 1 x 150 g 1 x 300 g

Knoblauchzehe 1 x 4 g 2 x 4 g

Gewürzmischung „Hello

Souflaki“
1 x 4 g 1 x 8 g

Zwiebel 1 x 100 g 2 x 100 g

Naturjoghurt aus Saland

7)
1 x 75 g 2 x 75 g

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

Zitrone, gewachst 1 x 90 g 2 x 90 g

Mandelblättchen 22) 2) 1 x 10 g 1 x 20 g

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

Durchschnittliche Nährwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g
Portion

(ca. 730 g)

Brenwert 500 kJ/119 kcal 3660 kJ/875 kcal

Fett 5,6 g 41,1 g

– davon ges.

Fettsäuren
3,3 g 24,3 g

Kohlenhydrate 11,5 g 83,9 g

– davon Zucker 2,7 g 19,9 g

Eiweiß 6 g 43,9 g

Salz 0,4 g 2,91 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktänderungen abweichen können. Maßgeblich sind allein die

Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfrüchte 7) Milch (einschließlich Laktose)
22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und möglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Kleine Vorbereitung
Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Zwiebel fein würfeln. 

Knoblauch fein hacken. 

Broccoli in mundgerechte Röschen schneiden. Reibe

den Stiel nach Belieben grob.

Reis kochen
In einem kleinen Topf mit Deckel 1 EL [2 EL] Olivenöl*
erhitzen. Zwiebel, Broccolistiel und Knoblauch darin 2

Min. anschwitzen.

Topf mit 300 ml [600 ml] heisses Wasser* füllen. 0.25 TL
[0.5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Reis

zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
köcheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Broccoli vorgaren
Grillkäse in 2 cm Würfel schneiden. 

Zitrone heiß waschen und 1 TL [2 TL] der Schale fein

abreiben und vierteln.

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* füllen,
salzen* und aufkochen lassen. Brokkoli zugeben und 4
– 6 Min. garen, bis der Broccoli bissfest ist. Durch ein

Sieb abgiessen und kalt abspülen.     

Grillkäse anbraten
Währenddessen in einer grossen Bratpfanne
Mandelblättchen ohne Fettzugabe 2 – 3 Min. rösten, bis

sie bräunen. Herausnehmen.

In der grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Olivenöl*
erhitzen. Grillkäsewürfel darin 3 – 4 Min. goldbraun
anbraten, bis der Grillkäse gebräunt ist. 

Broccoli hinzufügen und 2 Min. mitbraten.

Grillkäse glasieren
Käse mit Saft von 2 [4] Zitronenvierteln, „Hello
Souflaki", Chili-Mix nach Belieben (Achtung: scharf!) und

1 EL [2 EL] Honig* glasieren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken. 

Tipp: Du kannst am Ende noch etwas Olivenöl* für den
Geschmack unterrühren.

Anrichten
Zitronenabrieb und Butter* nach Belieben unter den
Reis rühren.

Reis auf tiefe Teller verteilen. Broccoli-Grillkäse-Pfanne

darauf anrichten, mit Joghurt und Mandeln toppen und
mit restlichen Zitronenvierteln geniessen.

En Guete!

1 2 3

4 5 6

Sei etwas vorsichtig beim Würzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schärfegrad

variieren. Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfühl-Schärfe heran.

milder Chili-Mix
Deine Freunde sicher auch! Lade sie

jetzt über den QR Code oder über

http://www.hellofresh.ch/freunde ein!

Du liebst HelloFresh?


