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Udon-Pfanne mit Bio-Rinderhack und feinwiirzigem

Kumin

dazu Karotten, Ingwer und Knoblauch

Extra schnell 15-25 Min - 855 kcal
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Los geht's

Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Ol*, Salz*

Zutaten 2 -4 Personen
2p 3P 4p

Kumin, gemahlen lg*™ 15g** 2g
Zwiebel DE |NL | EG 2 3 4
Karotte DE | IL | ES | NL 2 3 4
Ingwerpaste (im Kiihlbeutel) 10g 15g** 20g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
igj)als;))&e, salzreduziert 13) soml 40ml  40ml
Udon-Nudeln 13) 15) 440g 660g 880g
i:;&iss)oﬂe, Asiatische Art 13) 708 105g 1l40g
Sesamol 3) 100ml 20ml  20ml
Bio

Rinderhackfleischzubereitung 250g 3758 S00g

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

100g (ca.610 g)
Brenwert 589 kJ/141 kcal 3579 kJ/855 kcal
Fett 6lg 368¢
-davon ges.
Fettséurin 28¢ 17g
Kohlenhydrate 148¢g 902 g
-davon Zucker 41g 247¢g
Eiweil} 6,5¢ 39,7¢g
Salz 0,71g 434¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslénder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

IL: Israel ES: Spanien

Gemiise schneiden

Knoblauch fein hacken.
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Karotte nach Belieben schalen und schragin 0,5 cm Scheiben schneiden.

Nudelpfanne zubereiten
Ineiner groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen. Karotten und Zwiebeln darin 3 -
4 Min. anbraten.

Inzwischenin einer kleinen Schiissel Sojasole, Stir-Fry Sauce, Ingwerpaste und
Knoblauch vermengen.

Hackfleisch, Udonnudeln und Kumin in die Pfanne geben und 3 -4 Min. mitbraten.

Anrichten

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten Softe abloschen und 2 Min. einkdcheln lassen. Mit
Salz*, Pfeffer* und Sesamél abschmecken.

Nudelpfanne auftiefe Teller verteilen.

Guten Appetit!

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




