7 HELLO
FRESH

Spicy Gochujang Schweinelachssteak

mit sutiBen Ingwer-Karotten und Reis

High Protein 30 — 40 Minuten - 708 kcal - Tag 5 kochen
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Karotte Frihlingszwiebel
Gochujang Sesamol
Maisstarke Sojasolte
Ingwerpaste Gewiirzmischung

»Hello Paprika“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Honig*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*, WeiRweinessig*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 hohes RiihrgefaR,
1 grofRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und 1 kleiner Topf

2P
Schweinelachssteaks 250g
Basmatireis 150g
Karotte DE |NL |ES | IL 4
Friihlingszwiebel DE | NL | 2
MA |EG
Gochujang 11) 13) 15) 25g
Sesamol 3) 10ml
Maisstéarke 8g
Sojasofe 11) 13) 15) 25ml
Ingwerpaste 10g
Gewiirzmischung ,Hello 2
Paprika“ &

3P
375¢g
225g
6
3
37,5g**
15 ml**
12g
37,5ml**
15 g**

4g

4P
500g
300g
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1
50g
20ml
16g
50ml
20g

4g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

100g
Brennwert 423 kJ/101 kcal
Fett 29¢g
- davon ges. Fettsduren 05g
Kohlenhydrate 136¢g
- davon Zucker 36g
Eiweil} 57g
Salz 0,49¢g

auf den Produktverpackungen.

Portion
(ca.700 g)

2962 kJ/708 kcal

203g

3,78

954¢g
255g
39,7g
346¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 13) Glutenhaltiges Getreide

15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

IL: Israel MA: Marokko EG: Agypten

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

Karotte nach Belieben schalen, quer halbieren und in
5 cm Stifte schneiden.

Karottenstifte, Ingwerpaste, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL*,
1TL[1,5TL|2TL] Honig*, Salz* und Pfeffer*
vermengen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und 20 Min. im Ofen résten.

In einem hohen Riihrgefal Gochujang, Sojasofe,
1EL[1,5EL |2 EL] WeiBweinessig*, 1 EL [1,5 EL |2 EL]
Honig*, 100 ml[150 ml | 200 ml] Wasser* und Pfeffer*
vermengen.

Gochujang

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] heilRes Wasser™ fillen. 0,25 TL

[0,5TL| 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Anschlielend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.

ziehen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Fleisch darin 1 - 2 Min. unter Rihren scharf anbraten,
bis es goldbraun ist.

Hitze reduzieren, mit vorbereiteter SoRe abléschen
und 2 - 3 Min. eindicken lassen, bis das Fleisch von
innen noch leicht rosa ist. Sesamdl dazugeben und
vermengen.

Das Fleisch nicht zu lange braten, sonst wird es
trocken.

Gochujang ist eine scharfe rote Chilipaste, die in der koreanischen Kiiche ihre Anwendung findet. Eine Zutat, an
die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.
Schweinelachssteaks in 1 cm breite Streifen
schneiden.

In einer grofRen Schiissel Schweinestreifen,

,Hello Paprika“, Maisstarke, Salz* und Pfeffer*
vermengen.

WeilRen Teil der Friihlingszwiebel unter den Reis
heben.

Reis auf tiefe Teller verteilen,
Gochujang-Schweinelachsteak-Streifen und
Honig-Ingwer-Karotten darauf geben. Karotten mit
restlicher Friihlingszwiebel garnieren.

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




