7T HELLO Malaysische Laksa mit krossem Katsu!
it FRESH Schnitzel auf cremiger Kokos-Curry-Glasnudelsuppe 44

30 — 40 Minuten - 763 kcal - Tag 3 kochen
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gelbe Currypaste Ingwerpaste
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Knoblauchzehe Kokosmilch
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Limette, gewachst Babyspinat
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Panko-Mehl Mayonnaise

Frithlingszwiebel Glasnudeln
“%

f *1(‘ i) i

Schweinelachssteaks Huhnerbriihe

Sojasofe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Obst und Gemiise ab.Tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*
Kochutensilien
1 Gemisereibe, 1 Kiichenpapier, 1 groRe Pfanne und
1 grofRer Topf
op 3p P Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einem groRen Topf 1 EL [1,5 | 2 EL] &1* Schweinelachssteak mit der Unterseite eines Topfes
gelbe Currypaste 9) 25¢g s50g s50g Knoblauch fein hacken. erhitzen. WeiRRen Teil der Friihlingszwiebel, leicht flachklopfen. Steaks mit Salz* und Pfeffer*
I t 10 10 20 . . . _— . Ingwerpaste, Currypaste und Knoblauch darin 1 Min. wirzen.
LIERSIEESks = = = Weiflten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt g . P " VP
Knoblauchzehe ES 1 2 2 ; L fio o D : bei mittlerer Hitze anbraten. Panko-Mehl auf einem flachen Teller verteilen
Kokosmilch 180ml 250ml 360ml voneinander in feine Ringe schneiden. ) e . :
Limette, gewachst BR | MX 1 1 2 Limette heiR waschenund 1 TL[1,5 TL|2 TL] der Mit 500 ml [750 ml | 1.000 m] heier Wasser”, Steaks mit Mayonnaise bestreichen, sodass die Filets
|Es|co Schale reiben. Limette vierteln Hiihnerbriihe, Kokosmilch und Halfte komplett iiberzogen sind.
Eabisphl; ar:l 15) 23 : ;g : igg : . ' [drei Viertel | gesamter] Sojasofie abloschen. Hitze Steaks dann von beiden Seiten in das Panko-Mehl
anko-Me . . . . =
- & & & etwas reduzieren und Suppe bis zu Schritt 5 kocheln . A R .
Mayonnaise 8) 9) 25g 50g 50g l driicken und das Fleisch damit panieren.
Friihlingszwiebel EG | MA | SN 1 2 2 assen.
Glasnudeln 100g 150 g** 200g
Schweinelachssteaks 250¢g 375g 500g
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
SojasofRe 11) 15) 12,5ml**  25ml 25ml
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig
Portion
1009 ca.6609) - - .
Brennwert 480kJ/115keal 3193 kJ/763 kcal " .4
Fett 56¢g 371g
- davon ges. Fettsauren 29¢g 19,1g
Kohlenhydrate 10,7¢g 709¢g
- davon Zucker 12g 78g - —
Eiweil 55g 36,78
Salz 0,54g 36g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund . " - . L . . . . .
n;tﬁrni‘;zrsech‘f,zzkfng:nm funéfa,i;?ngp,:(;uﬁtzfﬁd;u:ga;, grun In einer groRen Pfanne ca. 100 ml Ol* bei mittlerer Hitze Glasnudeln und Spinat in den Topf mit der Suppe Katsu nach Belieben in Scheiben schneiden.
:B‘f'fe'f‘h:;‘;m‘:e"rp":sff:;ﬁh sind allein die Nahrwertinformationen er.'wéi.rmen. Schnit;el darin jvf Seite ca..3 -5Min.braten,  geben und ca. 3 Min. ziehen lassen. Limettenabrieb in die Suppe geben. Suppe auf tiefe
Allergene: 8) Eier 9) Senf 11) Soja 15) Weizen bis sie goldbraun sind. Auf Kiichenpapier ausfetten Suppe nach Belieben mit Limettensaft, Zucker* und Teller verteilen, Katsu darauf anrichten. Mit griinen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen lassen. Pfeffer* abschmecken. Frijhlingszwiebelringen ga rnieren.
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Keine Anast vor der grofRen Menge O[, das . )
v \inder: BR: Brasilien Mx: Mexiko ES: Spani 9 g g Du kannst die gekochten Glasnudeln im Topfnach
rsprungslander: : brasilien : Mexiko s Spanien H A . . . .
€O: Kolumbien EG: Aigypten MA: Marokko SN: Senegal P anko—Me.hl saugt n cht alles davon auf, wenn das Ol Wunsch mit einer Schere durchschneiden, dann lassen sie
vorher heiB genug ist. sich leichter essen.
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




