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Veganes Donbori! Bowl mit marinierten Pilzen
Brokkoli und Reis

Vegan unter 650 Kalorien Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 846 kcal - Tag 3 kochen
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Basmatireis braune Champignons
®
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Brokkoli gehackter Knoblauch
& Ingwer in Ol
rote Chilischote Frihlingszwiebel
Limette, ungewachst Sesamol
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SojasoRe Agavendicksaft
Maisstarke

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*

Kochutensilien
1 grofRen Topf, 1 groRRe Pfanne, 1 Sieb und 1 hohes Rithrgefal

Basmatireis

braune Champignons
Brokkoli ES | IT

gehackter Knoblauch &
Ingwer in Ol

rote Chilischote NL | ES | MA
Friihlingszwiebel DE | NL | MA
Limette, ungewachst VN | CO
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Sesamol 3)

Sojasofte 11) 15)
Agavendicksaft
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 342 kJ/82 kcal
Fett 337g
- davon ges. Fettsauren 042¢g
Kohlenhydrate 10,19g
- davon Zucker 2,28¢g
Eiweil 237g
Salz 0,290¢g

Portion

(ca.790 g)
2702 kJ/646 kcal

26,61¢g
335¢g
80,52 g
18,06 ¢
18,73¢g
2,291¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko VN: Vietnam €O: Kolumbien BR: Brasilien MX: Mexiko

Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange
absplilen, bis dieses klar hindurchflieft.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heilles
Wasser” fiillen, leicht salzen* und einmal aufkochen
lassen. Reis hineinrlihren und bei niedriger Hitze

ca. 10 Min. abgedeckt kdcheln lassen. Dann Topf vom
Herd nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Darin gehackten Knoblauch und Ingwer, geschnittene
Pilze und weile Friihlingszwiebelringe 2 - 3 Min.
anschwitzen.

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten SoRe abloschen
und flir 6 - 8 Min. einkdcheln lassen, bis die SoRe
reduziert und dickflissig genug ist. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken und warmhalten.

Wahrenddessen mit Rezept fortfahren.

Chilischote

Champignons halbieren oder vierteln.

Strunk vom Brokkoli entfernen und in kleine Roschen
teilen.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihalften fein
hacken (Achtung: scharf!).

WeilRen und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

In einer grof3en Pfanne Sesamol erhitzen. Brokkoli
darin flr ca. 3 Min. anschwitzen.

Mit 150 ml [225 ml | 300 ml] Wasser* abléschen und fiir
6 - 7 Min. kochen lassen, bis das Wasser verdunstet ist.
Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

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

Limette vierteln.

In einem hohen RiihrgefaR 150 ml[225 ml | 300 ml]
Wasser*, Saft aus 2 [3 | 4] Limettenspalten, SojasoRe,
Agavendicksaft, und Maisstarke verriihren.

Basmatireis nach dem Ende der Kochzeit mit einer
Gabel etwas auflockern und auf tiefe Teller verteilen.

In die Mitte vom Reis eine Mulde driicken und die Pilze
mit SoBe darin anrichten.

Brokkoli versetzt darauf anrichten und nach
Belieben mit geschnittenem Chili und griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




