i) | VEGANE GEMUSESPIESSLI w5

\/ : mit Erdnuss-Satay-Sauce, dazu fluffiger Kokosreis

HELLO ERDNUSSBUTTER

In Amerika gibt es ,Peanut Butter*in zwei
Varianten: ,crunchy“ - mit Stiickchen -
oder ,creamy“ - ohne Stiickchen.

* /

braune Champignons Zucchetti
rote Peperoni Jasminreis
Sweet-Chili-Sauce Erdnussbutter
Holzspiessli Knoblauchzehe
Sojasauce Kokosmilch
® i
Gy
Limette Ingwer
Gewiirzmischung Erdnisse
O Minuten (je nach Personenanzahl)

»Kokos-Curry“
[ II] Stufe

0 Veggie
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KOKOSREIS KOCHEN

Erhitze Wasser im Wasserkocher. Heize den
Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchfliesst. In
einen kleinen Topf 150 ml [300 m!|] kochendes
Wasser* und Kokosmilch fiillen, einmal
aufkochen lassen, salzen’, Reis einriihren,
Deckel aufsetzen und bei schwacher Hitze

ca. 10 Min. kécheln lassen. Danach Topf vom
Herd nehmen und Reis abgedeckt ca. 10 Min.

ziehen lassen.

GEMUSE MARINIEREN

Geschnittenes Gemilise in einer grossen
Schissel mit zwei Dritteln der Marinade
marinieren. Gemiise auf die Holzspiessli
stecken. Spiessli auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und im Ofen
ca. 15 Min. backen, bis das Gemiise weich ist.

Wasche das Gemiise ab.
Zum Kochen benétigst Du 1 Sieb, 2 kleine Tépfe (mit Deckel), 1 Knoblauchpresse, 1 kleine Schiissel, 1 grosse Schiissel,
1 Backblech mit Backpapier und 1 Gemiiseraffel.

MARINADE ZUBEREITEN

Limette halbieren.
Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schiissel pressen.
Ingwer schalen, fein reiben und zum
Knoblauch geben. Dann Sojasauce, Sweet-
Chili-Sauce, 1 TL[2 TL| Zucker, 1 EL [ 2 EL]
Limettensaft, Kokos-Curry-Gewiirzmischung
und zwei Drittel der Erdnussbutter dazugeben
und glatt rihren.

SAUCE KOCHEN

Erdniisse grob hacken.
Restliche Marinade mit restlicher
Erdnussbutter und 100 ml [200 m|] Wasser*
glatt riihren und in einem kleinen Topf mit
gehackten Erdniissen ca. 5 Min. kdcheln
lassen, ggf. mit Salz* und Pfeffer
abschmecken.

GEMUSE SCHNEIDEN

Enden der Zucchetti abschneiden,
Zucchetti langs halbieren und in 1 cm breite
Halbmonde schneiden.

Braune Champignons halbieren.

Peperoni halbieren, Kerngehduse entfernen

und Peperoni in 2 cm grosse Wiirfel schneiden.

. -
ANRICHTEN
Kokosreis auf Teller verteilen,

Gemiisespiessli darauf anrichten und mit der
Erdnuss-Satay-Sauce geniessen.

En Guete!

: 2| 4 PERSONEN

ZUTATEN

Sweet-Chili-Sauce ® 0.8x 25ml 1x 40ml
Erdnussbutter 9) 1x 50g 2x 50g
Holzspiessli Stlick © 4 Stiick 8
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Sojasauce 1) 10) 1x :25ml ° 2x 25ml
Zucchetti 1x 220g 2x 220g
rote Peperoni Ix :180g 2x 180g
Jasminreis 1x 150g @ 1x 300g
Kokosmilch 1x 150ml: 2x 150 ml
Limette ® 05x 75g 1x 75g
Ingwer 1Ix  20g 1x 40g
Covimene ax 2 2 g
gerostete Erdniisse 9) Ix 20g 2x 20g
braune Champignons 1x 100g 1x 200g
gisrsitetslv"asser* fur 150 ml 300 ml
Zucker* fuir Schritt 2 1TL 2TL
Wasser* fiir Schritt 5 100 ml 200 ml

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen verdoppeln].
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100 g PORTION
Brennwert 615 kJ/147 kcal : 3.038kJ /726 kcal
Fett 6.68¢g 32.98¢g

- davon ges. Fettsauren 3.18¢g 15.69¢g
Kohlenhydrate 16.83g 83.12g

- davon Zucker 3.70g 18.27¢g
Eiweiss 451g 22.26g

Salz 0.39g 197g

ALLERGENE

. 1) Glutenhaltiges Getreide 9) Erdniisse 10) Sojabohnen

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

u #HelloFreshCH

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
1 +41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

 scaotionzss @ HellOFRESH




AZVN - VEGAN VEGETABLE SKEWERS =7

\l'b/l . with peanut and satay sauce and fluffy coconut rice

HELLO PEANUT BUTTER

In America, peanut butter is available in
two varieties: crunchy - with bits -
or creamy - without bits.

P

Sweet chilli sauce

Wooden skewers

/

Brown mushrooms Courgette
Red peppers Jasmine rice

)

Peanut butter

Garlic cloves
Soy sauce Coconut milk
B
e s
Lime Ginger
“Coconut curry” Peanuts

minutes (depending on number of spice mix

O pers:ons)
|||] Level

0 Veggie



LET'S —

GO

COOK COCONUT RICE
Heat water inthe kettle. Preheat the oven to
220 °C top/bottom heat (200 °C fan oven).

Rinse jasmine rice in a sieve with cold water
until the water is clear.

Put 150 ml [300 ml] boiling water* and the
coconut milk in a small pot, bring to the boil,
add salt’, stirin rice, put on lid, then simmer
on low heat for approx. 10 min. Then remove
pot from stove, cover, and leave rice to stand
for approx. 10 min.

MARINATE VEGETABLES

Marinate chopped vegetables in a large
bowl with two thirds of the marinade. Push
vegetables onto the wooden skewers. Put
skewers on a baking tray lined with baking
paper and bake in the oven for approx. 15 min.

Wash the vegetables.
You will also need: 1 sieve, 2 small pots (with lids), 1 garlic press, 1 small bowl, 1 large bowl, 1 baking tray with baking
paper and 1 vegetable grater.

PREPARE MARINADE
Halve lime.

Peel the garlic and press it into a small bowl.
Peel and finely grate ginger.

Add the ginger to the garlic, then add soy
sauce, sweet chilli sauce, 1 tsp. 2 tsp.| sugar,
1tbsp. [2 tbsp.] lime juice, coconut curry
spice mix and two thirds of the peanut
butter, and stir until smooth.

COOK SAUCE
Roughly chop the peanuts.
Stir the rest of the marinade with the rest of

the peanut butter and 100 ml [200 m|| water*

until smooth, then simmer in a small pan with
chopped peanuts for approx. 5 min.
If necessary, season with salt” and

pepper’.

CHOP VEGETABLES

Cut the ends off the courgette, halve
courgette lengthways and slice into half-
moons approx. 1 cm wide.

Halve the brown mushrooms.

Cut pepper in half, remove core,
and cut pepper halves into 2 cm cubes.

SERVE
Apportion coconut rice onto plates,
arrange vegetable skewers on top and enjoy

with the peanut and satay sauce.

Bon appetit!

: SERVES 2|4

INGREDIENTS

Sweet chilli sauce ® 0.8x :25ml = 1x - 40ml
Peanut butter 9) 1x 50g 2x  50g
Holzspiessli Stick = 4  Stiick 8
Garlic cloves 1x 4g 2x 4g
Soysauce 1) 10) Ix 25ml : 2x 25ml
Courgette Ix 220g 2x 220g
Red peppers 1x 180g 2x 180g
Jasmine rice 1x 150g 1x 300g
Coconut milk 1x 150ml 2x 150 ml
Lime ® 05x 75g 1x 75g
Ginger Ix 20g @ 1x 40g
oot ax 2g x 2
Roasted peanuts 9) 1x 20g @ 2x  20g
Brown mushrooms Ix 100g 1x 200g
Hot water* for step 1 150 ml 300 ml
Sugar* for step 2 1tsp. 2tsp.
Water* for step 5 100 ml 200 ml

Salt*, pepper* According to taste

* Good to have at hand [double the amounts for 4 persons]

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

AVERAGE

NUTRITIONAL

VALUES PER 1009 PORTION
Calories 615 kJ/147 kcal : 3.038kJ /726 kcal
Fat 6.68¢g 32.98¢g

- incl. saturated fats 3.18¢g 15.69¢g
Kohlenhydrate 16.83g 83.12g

- davon Zucker 3.70g 18.27¢g
Eiweiss 451g 22.26g

Salz 0.39g 197g

: ALLERGENS

. 1) Cereals containing gluten 9) Peanuts 10) Soya beans

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

u #HelloFreshCH

: We love feedback! Call us or write to us:
1 +41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

 soaoiowzss @ HellOFRESH




I/} BROCHETTES DE LEGUMES VEGETALIENNES =7

J : ~ ° .
Q’\[:L/l : avec de la sauce Satay aux cacahuetes, et du riz a la noix de coco

HELLO BEURRE DE
CACAHUETE

En Amérique, le « beurre de cacahuétes » se
décline en deux variétés : « crunchy » - avec
des morceaux
oU « crémeux » - SanNs Morcequx.

* /

Champignons bruns Courgette verte

O

Poivron rouge Riz thai

®

Sauce au piment doux Beurre de cacahuétes

Brochettes en bois Gousse d’ail
Sauce soja Lait de coco
B
Gy
Citron vert Gingembre
. X Mélange d'épices Cacahuétes
O a 40 minutes (selon le nombre de « Curry-noix de coco »
personnes)
|||] Niveau

0 Veggie



CEST

PARTI

FAIRE CUIRE LE RIZ A LA NOIX DE
coco

Chauffer de ’eau dans la bouilloire. Préchauffer le
foura 220 °C (chaleur tournante 200 °C).

Rincer le riz thai a ’eau froide dans une
passoire jusqu’a ce que I'eau qui s’écoule

soit claire. Verser dans une petite casserole

150 ml [300 m|] d’eau bouillante” et le lait de
coco, porter a ébullition, saler, incorporer le
riz, placer le couvercle et laisser mijoter a feu
doux env. 10 min. Retirer ensuite du feu, laisser
couvert et faire gonfler environ 10 min.

FAIRE MARINER LES LEGUMES

Faire mariner les légumes coupés dans
un grand saladier avec les deux tiers de la
marinade. Embrocher les légumes sur les pics
a brochette. Placer les brochettes sur une
plaque de four recouverte de papier sulfurisé
et enfourner env. 15 min.

Laver les legumes.
Pour réaliser cette recette, il vous faut 1 passoire, 2 petites casseroles (avec couvercle), 1 presse-ail, 1 petit saladier,
1 grandsaladier, 1 plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé et 1 rape a légumes.

PREPARER LA MARINADE
Couper en deux le citron vert.

Peler l'ail et le presser dans un petit saladier.
Eplucher le gingembre et raper finement.

Bien mélanger le gingembre, |'ail, la sauce
de soja, la sauce au piment doux, 1 cc [2 cc]
de sucre, 1 ¢s [2 cs] de jus de citron vert, le
mélange d'épices « Curry-noix de coco » et
deux tiers du beurre de cacahuétes.

FAIRE CUIRE LA SAUCE

Hacher grossiérement les cacahuétes.
Mélanger le reste de la marinade au reste
du beurre de cacahuéte et a 100 ml [200 m!]
d'eau’ jusqu'a ce que le mélange soit lisse,
puis laisser mijoter dans une petite casserole
avec les cacahuétes hachées env. 5 min.
et assaisonner si nécessaire avec du sel” et
du poivre-.

COUPER LES LEGUMES

Retirer les extrémités de la courgette,
couper dans le sens de la longueur, puis en
demi-lunes d’env. 1 cm d’épaisseur.

Couper les champignons bruns en deux.

Couper le poivron en deux, enlever les graines
et détailleren désde2 cm.

DRESSER

Répartir le riz a la noix de coco dans des
assiettes, garnir des brochettes de légumes et
déguster avec la sauce Satay aux cacahuétes.

Bon appétit !

: 2| 4 PERSONNES

INGREDIENTS

2P 4P

E:uce aupimentdoux . g,

25ml © 1x - 40ml

S)eurre de cacahuétes 1x  50g  2x 50g
Brochettes en bois Stick 4  Stiick 8
Gousse d’ail 1x 4g 2x 4g
Sauce soja 1) 10) 1x 25ml 2x 25ml
Courgette Ix 220g 2x 220g
Poivron rouge 1x :180g 2x 180g
Riz thai 1x 150g 1x 300g
Lait de coco 1x 150ml  2x 150 ml
Citron vert ® 05x 75g 1x 75g
Gingembre Ix 20g 1x 40g

Mélange d'épices
« Curry-noix de coco »
Cacahuétes grillées 9) 1x 20g  2x  20g

1x 2g 2x 2g

braune Champignons 1x 100g 1x 200g
Egu chaude* pour 150 ml 300 ml
l’étape 1

Sucre* pour 'étape 2 lcc 2cc
Eau* pour 'étape 5 100 ml 200 ml

Sel*, poivre* selon les golits

* Ingrédients a avoir chez soi.

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

VALEURS
NUTRITIONNELLES

MOYENNES POUR 100 9 PORTION
Valeur calorique 615 kJ/147 kcal : 3.038 kJ /726 kcal
Graisse 6.68¢g 32.98¢g

- dont acides gras saturés 3.18g 15.69¢g
Glucides 16.83g 83.12g
-dont sucre 3.70g 18.27¢g
Protéines 451g 22.26¢g

Sel 0.39g 197g

: ALLERGENES

1) céréales contenant du gluten 9) cacahuetes 10) soja

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

u #HelloFreshCH

Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous :
1 +41435087270 | kundenservice@hellofresh.ch

 saniszs @ HellOFRESH




