1IN | KNACKIGE GEMUSEPFANNE MIT EXTRA LACHSFILET,
M fluffigem Kokosmilchreis und Cashewkernen
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Unser Extra Leckerbissen zu Deiner knackigen Gemiisepfanne? Ein asiatisch mariniertes Lachsfilet
aus dem Ofen! Das passt perfekt zum Geschmackstrio aus SojasoRe, Thai-Basilikum und Sweet
Chili Sauce. Dank des vielen Gemiises ist dieses Gericht sogar ein Vitamin- und Mineralstofflieferant.
Der cremige Kokosmilchreis ist da die perfekte, einfach gemachte Beilage und obendrein ein toller
Ballaststofflieferant. Guten Appetit!
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Wasche und ab und tupfe den mit trocken.

GEHT'S ‘msmmmmiioiiimpeweeess ZUTATEN

Basmatireis 150g 225g 300g
Kokosmilch 150 ml: 250 ml- 300 ml
rote Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
gelbe Paprika L | 1 2 2
: Fenchel L | 1 1 2
R i ¢ Zucchini | 1 1% 2
¢ Ingwerci | 20g  30g = 40g
Sojasolte 40ml 60ml  80ml
= . Sweet Chili Sauce 11ml 22ml: 33ml
KOKOSREIS ZUBEREITEN GEMUSE VORBEREITEN SOSSE ANRUHREN qeni 8g  8g l6g
Heize den auf Ober-/ Rote Zwiebel und Knoblauch abziehen. Ingwer schalen und fein reiben. * Lachsfilets 250g 375g 500g
Unterhitze ( Umluft) vor und erhitze Wasserim - zyjebeln in Streifen schneiden. Gelbe Knoblauch in eine kleine Schiissel pressen, * Thai-Basilikum 10g 10g 10g
L ieb mit kal Paprika halbieren, Kerngehause entfernen SojasofRe, Sweet Chili Sauce, Honig, Wasser® : Cashewkerne 20g 20g 40g
B;snjai\tlrel;.s |3.e|nerrlllS|eh. n;'t ah;ﬁn:;[/v?sser und Paprikahalften grob wiirfeln. Fenchel und geriebenen Ingwer dazugeben und ¢ Wasser* fiir Schritt 1 150 ml:225 ml; 300 ml
a spukeln', IS Tlesfli f]r '; u‘:\;: et nd halbieren, Strunk entfernen und Fenchel in zu einer SoRe verriihren. Jedes Lachsfilet : Wasser” fiir Schritt 3 2EL © 3EL : 4EL
. o . . . . N U i 14
einenkleinen loptkochendes flasser un feine Streifen schneiden. Enden der Zucchini auf der Fleischseite mit 1 TL vorbereiteter OlFfiin Schritt4 LN R
Kokosmilch fiillen, einmal aufkochen lassen, . e . . L. Salz*, Pfeffer nach Geschmack
... abschneiden, Zucchini langs halbieren und in SofRe marinieren.
salzen’, Reis einriihren, Deckel aufsetzen und . . 1 % Gut,im Haus zu haben.
. . . . 0,5 cm d|Cke Halbmonde SChneIden. : Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
bel SChWaCher Hitze ca. 10 Min. kOCheln lassen. weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.
Danach Topf vom Herd nehmen und Reis .
abgedeckt ca. 10 Min. quellen lassen. i NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 473 kJ/113 keal - 3.803 kJ/909 kcal
Fett 5g 43g
- davon ges. Fettsauren 2g 19g
Kohlenhydrate 10g 84g
- davon Zucker 3g 24g
Eiweil} 5g 43g
Salz lg 5g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktdnderungen abweichen kdnnen. Mafgeblich sind allein
+ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

. ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide ©) Fische 7) Schalenfriichte

GEMUSE BRATEN WAHRENDDESSEN ANRICHTEN e

In einer grofen Pfanne OL* auf Blatter vom Thai-Basilikum abzupfen und Basmatireis nach der Quellzeit miteiner : =~ leenenund
m|ttl?rer S.t.ufe erwarmen, ZV\!Iebelspalten, grob hacken. Die Halfte des gehackten Thai- Gabel auflockern und auf Teller verteilen. méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Papr;l'fa!”“_ffil: Fencll;elstrczfen und Basilikums zum Gemiise in die Pfanne geben.  Gemiisepfanne und Lachs darauf anrichten,  : URSPRUNGSLANDER
Zucchinistiicke zugeben und ca. 7 - 8 Min. Cashewkerne grob hacken. mit gehackten Cashewkernen und restlichem & 0 i ien o spanion 11 Niederlande 11 lealion
[8 — 10 Min. fiir 4 Pers.] anbraten. Anschlieftend N - : : China BR: Brasilien

itd tlichen SoRe abléschen und alles Thai-Basilikum bestreuen und genielen. :

mit der restlic . Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
ca. 3 Min. weiterkodcheln lassen. Mit Salz :
und Pfeffer abschmecken. Backpapier auf ﬂ - u #HelloFreshDE
ein Backblech legen und ein wenig einélen. Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

Lachsfllets auf 'daS gGOlte B,,aCkbleCh !Egen : DE +49(0)3056839568 | kundenservice@hellofresh.de
undim vo'rgehelz.ten Ofen fir8-12 Min. * AT +43(0) 720816 005 | kundenservice@hellofresh.at
backen, bis der Fisch gar ist. :
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