HELLO
FRESH

Karibische Suppe mit Apfel-Garnelen-Spiefl3en

dazu geroéstetes Fladenbrot

Family Thermomix kocht - 868 kcal - Tag 2 kochen

Garnelen Apfel

Stifkartoffel rote Paprika

N

Frihlingszwiebel Gemlisebriihe

Kokosmilch Gewiirzmischung

,Hello Kokos Curry“

Holzspielte milde Chiliflocken

Mini-Fladenbrot Limette, gewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

thermomix
£ 25[25|35] Min. @ 3030 40] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*



Wasche das Gemiise ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 kleine Schiissel und 1 grofRe Pfanne

2p 3P 4P e =N 3 AW
Garnelen 5) 14) 150g  200g 300g
ApfelNL | PL| XS 1 2 2 .
SiiBkartoffel ES |PT|EG|US 300g  450g  600g WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel 15g[15 g | 20 g] Ol*, weiBe Friihlingszwiebelringe Garnelen trockentupfen und in einer kleinen
rote Paprika NL | BE | ES 1 2 2 getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden. und Paprikastiicke in den Mixtopf zugeben und Schiissel mit ,,Hello Kokos Curry“ mischen.
FrUhl_'_ngSZ‘,'_\”ebel DE[EG[IT 1 2 2 Paprika vierteln, Kerngehause entfernen und 6 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. Apfel vierteln, Kerngehéuse entfernen und
Gemiisebriihe 10) 6g 8g 12g L N . . " . .. . . . . .
Kokosmilch 180ml 250ml  360ml ein Viertel der Paprika in 0,5 cm breite Streifen 400 g [550 g | 700 g] Wasser*, Gemiisebriihpulver, Apfelviertelin 1 cm dicke Scheiben schneiden.
ﬁﬁﬂ'ﬁ?ﬁfﬁ””g”mc’ 28 A - schneiden. Restliche Paprika in 3 cm groRe Stiicke Salz* und Pfeffer* zugeben und 15 Min. Apfelstiicke abwechselnd mit den Garnelen auf die

. . . o h

HolzspieRe 4 6 8 schneiden. [16 Min. | 17 Min.]/100 °C/Stufe 1 kochen. SpieRe stecken.
milde Chiliflocken o 2g 2g SiiBkartoffel schalen, in grobe Stiicke schneiden,in ~ Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.
Mini-Fladenbrot 3) 15) 1g 1,5g** 2¢g den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
I';'g‘leétfi %g"l‘"a,‘éh‘s‘;ﬁo |MX| 1 1 1 Mit dem Spatel nach unten schieben.
Ol*, Wasser* Angaben im Text
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

1009 (cF;?gEII%ng) Ly
Brennwert 435kJ/104 kcal 3633 kJ/868 kcal he "F‘ :
Fett 476¢g 39,80¢g kT
- davon ges. Fettsauren 1,79¢g 1495¢g
Kohlenhydrate 1187g 99,20 g
- davon Zucker 3,63g 30,31g
Eiweil} 292g 2437¢g
Salz 0,438¢g 3,660¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die

Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* Kokosmilch in den Mixtopf zugeben und Karibische Suppe auf Teller verteilen,

Allergene: 3) Sesamsamen 5) Krebstiere 10) Sellerie erhitzen. Paprikastreifen darin 2 - 3 Min. anbraten, 2 Min./95 °C/Stufe 1 kochen. mit Paprikastreifen und griinen

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen PR . .

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen dann herausnehmen. Wihrenddessen Limette in 6 Spalten schneiden. Friihlingszwiebelringen toppen.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen, Apfel- Nach der Kochzeit Suppe 40 Sek./Stufe 5-7-9 Fladenbrot nach Belieben mit Chiliflocken
Ursprungslidnder: EG: Agypten IT: Italien MX: Mexiko BR: Brasilien _eni H _ B .. . . . i . 1 i _
G- Guatomala ES: Spanion VEs Veneaucla PL Polen VN: Vietnam Garnelerf Splelse inder Pfanne 6-8 M|n.. al?gedeckt piirieren und mit Salz*, Pfeffer* und Saft von (Achtung: sc!1arf.) bestreuen un.d mit den Apfel
NL: Niederlande BE: Belgien NL: Niederlande XS Serbien braten, bis die Garnelen nicht mehr glasig sind. 2[3 | 4] Limettenspalten abschmecken. Garnelen-SpieRen zur Suppe reichen.

DE: Deutschland €O: Kolumbien PT: Portugal Dabei 6fter umdrehen, dann herausnehmen.

US: Vereinigte Staaten o )
Erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* in der Pfanne erhitzen

und das Fladenbrot darin von beiden Seiten

1-2 Min. anrosten. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit

milde Chiliflocken einem frischen Einstiegsrabatt von
Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad mind. 54,99 € ein!
variieren. Starte mit weniger Chiliflocken und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schérfe heran. http://www.hellofresh.de/freunde
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