(TN Hello Bulgeqgi: Kereanisthes Ri

FRESH I ) N
\_/ . mit gedampften Gemiise und Jasminreis
: HELLO BROKKOLI
{ b - 1o Ein echter Vitaminheld! Brokkoli liefert Dir
. ] jede Menge Vitamin C, Magnesium, Kalzium
und Eisen. Perfekt, um Dein Immunsystem
zu stdrken!

Rindergeschnetzeltes Jasminreis

@

Brokkoli Frihlingszwiebel

A

\
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Karotte Gewlirzmischung
»Bulgogi“

S

Sojasofe rote Zwiebel

Speisestarke

. Fur diesen kulinarischen Ausflug lohnt sich die etwas langere Zubereitungszeit allemal! Bulgogi ist
0 Minuten |||:| Stufe . . . . . e P . .

:  ein fettarmes, koreanisches Rindfleischgericht und bedeutet wértlich Gbersetzt Feuerfleisch. Keine
‘Q- Neuentdeckung leichter Genuss i Sorge, hierbei geht es nicht um den Geschmack, sondern um die traditionelle Zubereitung tiber
;’ i offenem Feuer. Wir kombinieren das proteinreiche Rindfleisch mit einer groken Portion knackigem
| 5] Tag kochen i Gemise und einer leicht feurigen Gewlirzmischung. Guten Appetit!




Wasche

GEHT'S ™

FLEISCH VORBEREITEN

In einer grofien Schiissel Gewiirzmischung

mit Speisestarke sowie 2 - 4 EL kaltem
Wasser " glatt riihren. Rindergeschnetzeltes
darin marinieren.

GEMUSE DAMPFEN

Ca. 5 Min. vor Ende der Reis-Garzeit
Brokkoliréschen und Karottenscheiben in
ein Sieb geben, Giber den Topf hdngen und
zugedeckt dampfen lassen. Nach Ende der
Garzeit Sieb mit dem Gemiise beiseitestellen.

Topf vom Herd nehmen und Reis mind. 10 Min.

abgedeckt ziehen lassen.

und ab und tupfe das mit
. Zum Kochen benétigst Du auBerdem

GEMUSE SCHNEIDEN

Karotte schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Brokkoli in kleine
Roschen aufteilen. WeilRen und griinen
Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in diinne Ringe schneiden.
Rote Zwiebel schilen, halbieren und Halften
nochmals halbieren.

BULGOGI ZUBEREITEN

In einer groRen Pfanne OL" erhitzen
und mariniertes Rindergeschnetzeltes
bei starker Hitze ca. 3 Min. anbraten.
AnschlieRend salzen” und pfeffern” und aus
der Pfanne nehmen. Erneut O1" in der Pfanne
erhitzen, weiBe Friihlingszwiebelringe,
Zwiebelviertel, Brokkoliroschen und
Karottenscheiben zugeben und 3 - 5 Min.
anbraten. Rindergeschnetzeltes zugeben.

SojasoRe mit heiRem Wasser” verdiinnen und

Inhalt der Pfanne damit abloschen.

trocken. Erhitze
R und ein

REIS GAREN

Jasminreis in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar
hindurchflieRt. Kochendes Wasser” in einen
groflen Topf geben, salzen”, aufkochen
lassen, Reis zugeben und mit aufgesetztem
Deckel bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
weiterkocheln lassen.

ANRICHTEN
Reis mit einer Gabel auflockern, auf
tiefe Teller verteilen, Bulgogi mit Karotten-

Brokkoli-Gemiise darauf anrichten, mit den
restlichen Friihlingszwiebelringen bestreuen

und geniefen.

ZUTATEN

Gewiirzmischung

,Bulgogi“ 3g 458 6g
Speisestarke 8g 12g 16g
Rindergeschnetzeltes 250¢g 375¢g 500¢g
Karotte BE | 1 1 (groR) 2
Brokkoli 1 (klein) 1) 1
Frihlingszwiebel 1 2 (klein) 2
rote Zwiebel 1 2 (klein) 2
Jasminreis 150¢g 225g 300¢g
SojasoRe 20ml : 30ml 40ml
heilRes Wasser* fiir Reis { 300 ml : 450 ml 600 ml
o]l jehEL | je%EL | jelEL
Wasser flir Sofde 50 ml 75 ml 100 ml
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 iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 493 kJ/118 kcal : 2306 kJ/550 kcal
Fett 3g 12g
- davon ges. Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 15g 70g
- davon Zucker 3g 10g
Eiweily 9g 42g
Ballaststoffe 2g Tg
Salz lg 3g
i ALLERGENE

Weizen 6) Soja
kann Spuren von Allergenen enthalten

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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