Reis-Bowl mit marinierten Schweinefiletstreifen
dazu sii3e Sojagurken und Brokkoli

High Protein Family unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 848 kcal - Tag 5 kochen
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Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Zucker*, Wasser*, Mehl*, Salz*

Kochutensilien

groRen Topf, groRe Pfanne, kleinen Topf mit Deckel,
Knoblauchpresse, Sieb und 2 groRe Schiisseln

2 3P 4P

Schweinefilet 250g  375g 500g
Sojasofte 11) 15) 25ml 25ml 50 ml
Limette, gewachst CO | MX | 1 2 2
BR|VN | PE

Knoblauchzehe ES 1 1 2
Gurke NL | BE| GR| ES 1 1 2
Sweet-Chili-Sole 14) 50g 75g 100g
rote Chilischote MA | ES 1 1 2
Brokkoli IT | ES 1 1 1
Basmatireis 150g 225g 300g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g a0y
Brennwert 370 kJ/89 kcal 2711 kJ/648 kcal
Fett 152¢g 11,14¢g
- davon ges. Fettsauren 0,35¢g 2,56¢g
Kohlenhydrate 12,68g 92,85¢g
- davon Zucker 321g 23/48¢g
Eiweil} 586¢g 42,88¢g
Salz 0,330g 2,416 ¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland €CO: Kolumbien MX: Mexiko
BR: Brasilien VN: Vietnam PE: Peru NL: Niederlande BE: Belgien
GR: Griechenland ES: Spanien MA: Marokko IT: Italien
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Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im Limette vierteln.

Wasserkocher. In einer groRen Schiissel SojasoRe mit2 TL

[3TL|4 TL] Zucker* und Saftvon 2[3 | 4]
Limettenspalten verriihren.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml| 600 ml] heiRRes Wasser™ fiillen. Wasser
salzen* und aufkochen lassen. Reis zugeben und
bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt kdcheln
lassen. Anschliefend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Gurke quer in 4 Stticke teilen und in 1 cm dicke
Stifte schneiden. Gurke in die grof3e Schiissel geben
und mit dem Sojadressing vermengen.

Brokkolirdschen in den Topf mit dem kochenden
Salzwasser geben und 2 - 3 Min. bissfest garen.
Anschlieffend durch ein Sieb abgiefen.

Einen groRen Topf mit reichlich heiRem Wasser*
fullen, salzen* und aufkochen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o
erhitzen. Schweinefiletstreifen in die Pfanne
geben. Darauf achten, dass diese nicht aneinander
kleben und fiir ca. 4 - 6 Min. rundherum knusprig
anbraten.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Chilischote
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Brokkoli in mundgerechte Roschen schneiden oder
brechen.

Knoblauch abziehen.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihalften in
feine Streifen schneiden (Achtung: scharf!).

Schweinefilet zuerst in 1 cm dicke Scheiben

und dann in 1 cm dicke Streifen schneiden.
Schweinefiletstreifen in eine groRe Schiissel
geben, Knoblauch dazupressen, mit 2,5 EL
[4EL|5EL] Mehl* und 1 EL [1,5EL | 2 EL] Wasser*
vermengen und mit Salz* wiirzen.

Reis in tiefen Tellern anrichten, Brokkoli,
Gurkensticks und Schweinefiletstreifen dazu
anrichten und mit Chilistreifen toppen. Mit
restlichem Sojadressing, Sweet-Chili-Soe und
Limettenspalten genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




