mit gedampftem und fluffigem Jasminreis

Zeit fir einen kleinen kulinarischen Ausflug! Bulgogi ist
ein traditionelles Rindfleischgericht und bedeutet wortlich tber-
setzt ,Feuerfleisch®. Der Name weist jedoch nicht auf die Scharfe
hin, sondern auf die traditionelle Zubereitung Giber offenem
Feuer. Wir braten es aber in der Bratpfanne, das ist sicherer.
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Zutaten in Deiner Box™...ccwoevveees 2 Personen...coowoeene. 4 Personen ..

Gewiirzmischung ,Bulgogi“ 13¢g 2%6¢g * Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen méchtest
1)15 welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf
Sojasauce 1) 6) 20 ml 40 ml HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
Jasminreis 15) 150 g 300¢g s .
Rindsgeschnetzeltes 250¢g 500 g T Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden
Riebli 1 2 Was zum Kochen gebraucht wird
Broccoli 1 1 Sieb, Topf (mit Deckel), Bratpfanne,
Frihlingszwiebel 1 1 Kiichenpapier, Wasserkocher
rote Zwiebel 1 2

Allergene

1) Weizen 6) Soja 15) kann Spuren von

e o) (M E T 7 [ B Allergenen enthalten

0\, Salz, Pfeffer Schon gewusst...
Nihrwerte: Energie CFett: BesKehlen-uBallastig o Eieiss salz Einechter Vitaminheld! Broccoli liefert
B B : Fettsduren ; hydrate ; stoffe : B B L. . ) R
: Dir jede Menge Vitamin C, Magnesium,
Kalzium und Eisen. Perfekt, um Dein

100g  : 121keal/506k) :3g i 1g © 16g : 2g Immunsystem zu starken!
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Portion : 568kcal /2378kJ | 12g

Vorbereitung: Gemiise waschen. Fleisch mit Klichenpapier
trockentupfen. 350 ml Wasser im Wasserkocher erhitzen.

1 In einer grossen Schissel Gewiirzmischung mit 1 EL kal-
tem Wasser glattrihren. Rindsgeschnetzeltes darin marinieren.

2 Riiebli schalen und in diinne Scheiben schneiden. Broccoli in kleine
Roschen aufteilen. Friihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden. Rote
Zwiebel schalen, halbieren und Halften nochmals halbieren.

3 Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser absplilen, bis dieses klar
hindurchfliesst. 300 ml kochendes Wasser in einen grossen Topf geben,
salzen, aufkochen lassen, Reis zugeben und mit aufgesetztem Deckel bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen.

4 Ca. 5 Min. vor Ende der Reis-Garzeit Broccoliréschen und Riiebli-
scheiben in ein Sieb geben, Gber den Topf hangen und zugedeckt
dampfen lassen. Nach dem Ende der Reis-Garzeit Sieb mit dem Gemiise
beiseitestellen. Topf vom Herd nehmen und Reis mind. 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

5 In einer grossen Bratpfanne % EL Ol erhitzen und marinierte
Rindsgeschnetzeltes bei starker Hitze ca. 3 Min. anbraten. Anschliessend
salzen und pfeffern und aus der Bratpfanne nehmen. Erneut %2 EL Olin
der Bratpfanne erhitzen, weisse Friihlingszwiebelringe, Zwiebelviertel,
Broccoliréschen und Riieblischeiben zugeben und 3-5 Min. anbraten.
Rindsgeschnetzeltes wieder zugeben. Sojasauce mit 50 ml heissem
Wasser verdiinnen und Bulgogi in der Bratpfanne damit abléschen.

6 Reis mit einer Gabel auflockern und auf tiefe Teller verteilen.
Bulgogi mit Riiebli-Broccoli-Gemiise darauf anrichten, mit
restlichen Frithlingszwiebelringen bestreuen und geniessen.




and steamed and fluffy jasmine rice

Time for a little culinary trip! Bulgogi is a traditional beef
dish and literally translated means "fire meat". The name, how-
ever, doesn't refer to the spiciness but rather to the traditional
preparation over an open fire. Although we fry it in a frying pan
asitissafer.
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Ingredients in your box®....cowvvvvevve. Serves2 s Serves4 -

"Bulgogi" spice mix 1) 15) 13g 26g * Organic ingredients are important to us. If you
Soy sauce 1) 6) 20 ml 40 ml would like to know which ingredients are organic,
Jasminerice 15) 150g 300g check out Our suppliers at HelloFresh.com.
Strips of beef 250g 500g &5 can also be used for other recipes as required
Carrots 1 2
Broccoli 1 1 You will need:
Spring onions 1 1 Sieve, pot (with lid), frying pan, kitchen paper,
Red onions 1 2 kettle

Allergens

1) Wheat 6) Soya 15) May contain traces of
Good to have at hand: allergens
0il, salt, pepper

. . . . . . . . Did you know...

Nutritional Energy | Fat ; Saturated ; mf;; (P sugar dprotein: salt  Atrue vitamin champion! Broccoli supplies
i B Bt RS R B B B you with lots of vitamin C, magnesium,
Portion  : s68keal/2378kJ) - 12g: 4g . T4g . Tg : 11 : : calcium and iron. Ideal to
100g 121keal/506kJ © 3g : 1g l6g 2g boost your immune system!
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Preparation: Wash vegetables. Towel dry the meat with
kitchen paper. Heat 350 ml water in a kettle.

1 Mix spice mix with 1 tbsp. cold water in a large bowl until
smooth. Marinate the strips of beef in it.

2 Peel the carrots and cut into thin slices. Divide the broccoli into small
florets. Cut spring onions into thin rings. Peel and cut the red onion in
half, then chop the halves into half again.

3 Rinse jasmine rice in a sieve with cold water until the water is clear.
Pour 300 ml boiling water into a large pot, add salt, bring to the boil, add
rice, cover and leave to simmer on a low heat for approx. 10 min.

4 Approx. 5 min. before the end of the rice cooking time, pour the broc-
coli florets and carrot slices into a sieve, hang over the pot, cover and
allow to steam. After the rice is cooked, place the sieve with the vegeta-
bles to one side. Take the pot from the stove and cover and leave the rice
to swell for at least 10 min.

5 In a large frying pan, heat %2 tbsp. oil and sauté the marinated strips
of beef on a high heat for approx. 3 min. Then add salt and pepper and
remove from the frying pan. Heat %2 tbsp. oil in the frying pan again, add
white spring onion rings, onion quarters, broccoli florets and carrot slices
and sauté for 3-5 min. Add the beef strips again. Thin the soy sauce using
50 ml hot water and dissolve the Bulgogi in it in the frying pan.

6 Fluff the rice with a fork and distribute onto deep plates.
Arrange the Bulgogi with the carrot and broccoli vegetables on the top,
sprinkle with the remaining spring onion rings and enjoy.




