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Garnelen Héhnchenbrustfilets
Zitronengras rote Chilischote
O .{‘
Kokosmilch Erdnussbutter
Sweet-Chili-SoRe Knoblauchzehe

Limette gelbe Currypaste

Zucchini rote Paprika

s
HolzspieRe Petersilie

&8 . . Mit diesem Meisterstiick sind Dir die Ohs und Ahs Deiner Lieben sicher! Denn heute gibt es eine ) ) )

ANA 0 Minuten (je nach Personenanzahl) . X . . . N . . L. i gemischtes Hackfleisch Sojasofe

:@ﬁ@j : frisch-feurige Grillplatte, zu der uns die thailandische Kiiche inspiriert hat. Die Zitronengrasspiele

\f/g\ﬁ\/ Ill Stufe i sind dabei besonders einfach herzustellen, bestechen aber durch ihr wunderbares Aroma. Und

N ¢ Langeweile kommt mit Garnelen, Kokoshahnchen, wiirzigem Satay-Gemdise, StiRkartoffelspalten Y
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m [2] Tag kochen :und unseren Dips garantiert nicht auf! Lasst es Euch alle gut schmecken.

SuRkartoffel Ingwer



Wasche und ab und tupfe das und die
r Zum Kochen benétigst Du mit ) i
GEHT'S | wruwerco

SUSSKARTOFFELN ZUBEREITEN
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ungeschalte SiiBkartoffeln in ca. 1,5 cm breite
Spalten schneiden, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben, 1EL [172 EL | 2 EL]
Ol iber die SiiRkartoffeln verteilen und mit
Salz' und Pfeffer: wiirzen.

SiiBkartoffeln im Ofen fiir ca. 30 Min. backen
oder beiseitestellen und spater auf den

Grill legen.

FUR DIE DIPS

Ingwer schalen, fein reiben und in einen
kleinen Topf geben. Limette halbieren und
entsaften. Erdnussbutter, SojasoRe, restliche
Sweet-Chili-SoBe, 1EL [1: EL | 2 EL| Zucker’,
1EL[17EL|2EL] Limettensaft und restlicher
Kokosmilch glatt riihren. SoBe 5 - 6 Min. bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis sie eine
soRige Konsistenz hat, ggf. mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken. Petersilienblatter fein
hacken. In einer kleinen Schiissel 1EL [172 EL |
2 EL] Ol gehackte Petersilie, restliche
Chiliwiirfel, Salz' und Pfeffer- verriihren.

mit

trocken.

) D

FLEISCH VORBEREITEN

In einer grofien Schiissel Hackfleisch
mit der Halfte der Sweet-Chili-SoR3e,
Salz’ und Pfeffer* gut verkneten und um
die Zitronengrasstangen formen. In einer
weiteren grofRen Schiissel 3EL [4 EL | 6 EL]
Kokosmilch mit 1EL [1'4 EL | 2 EL] Currypaste
(Achtung: scharf!), Salz* und Pfeffer* mischen.
Hahnchenbriiste in ca. 1,5 cm groRe Wiirfel
schneiden und in der Marinade mind. 10 Min.
ziehen lassen und auf 2 SpieBe verteilen.

GEMUSE VORBEREITEN

Enden der Zucchini abschneiden und
Zucchini langs halbieren.
Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen.
Beides mitca. 2 EL [3EL |4 EL]
Erdnussof3e marinieren.

GARNELEN MARINIEREN

Knoblauch in eine weitere Schiissel
pressen. Limette heil abwaschen
Limettenschale abreiben und zum
Knoblauch geben. Chili halbieren (Achtung:
scharf!), fein wiirfeln und die Halfte in die
Schiissel geben. 1EL [14EL | 2 EL] 6L,
Salz' und Pfeffer’ zugeben. Garnelen darin
mindestens 10 Min. marinieren und auf 2 [3 | 4]
SpieBe verteilen.

AB AN DEN GRILL

SiiBkartoffelspalten ca. 20 Min. grillen,
bis sie schon weich sind (wenn sie davor
noch nicht im Backofen waren). SpieBe und
Gemiise auf den Grill legen und 3 - 5 Min. pro
Seite grillen. Yo TIPP: Wenn du das Fleich
in der Pfanne zubereitest, benutze 2 Pfannen
gleichzeitig. Dazu erhitzt Du 2 EL Ol" pro Pfanne
und brditst die Spiel3e darin fiir die 3 - 5 Min.
pro Seite durch. Das Fleisch ist gar, wenn es
innen nicht mehr rosa ist und die Garnelen,
wenn sie innen nicht mehr glasig sind. Alles
vom Grill nehmen und mit Erdnussof8e und
Petersilien-Chili-Ol genieRen!
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ZUTATEN

: SuRkartoffel s | 1 il(groR): 2

: gemischtes Hackfleisch 200g 300g 450g

: Sweet-Chili-SoRke 40ml : 60ml : 80 ml

: Zitronengras A | 2 3 4

: Kokosmilch 150 ml 250 ml 300 ml

¢ gelbe Currypaste 20ml 30ml  40ml

i Hahnchenbrustfilets 280g 420g 560g
HolzspielRe 4 6 8
Knoblauchzehe 1 1 2
Limette &r | 1 1 2
rote Chilischote N1 | 1 2 2
Garnelen 200g 300g  400g
Ingwer CN | 20g  30g = 40g
Erdnussbutter 45g  T5g  90g
SojasoRe 20ml : 30ml : 40ml

. Petersilie 10g 10g 10g

: ZucchinipL | 1 2 2

: rote Paprika Bt | 1 1 2

Ol* fiir Schritt 1,3 und 4
Zucker* fiir Schritt 4
Salz*, Pfeffer

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

jel1EL:jel%EL: je2 EL
1EL :{1%EL: 2EL
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 505 kj/121 kcal '4.966 kj/1.187 kcal
. Fett 6g 59g
¢ -davon ges. Fettsduren 3g 27g
: Kohlenhydrate 8g g
. —davon Zucker 3g 33g
Eiweil 8g 84g
Salz 1g 4g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

- aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
¢ die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 7) Schalenfriichte 9) Erdniisse
Sojabohnen 14) Krebstiere

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

! URSPRUNGSLANDER

Marokko Thailand Niederlande Spanien
Brasilien Mexiko Polen Belgien China
Vereinigte Staaten von Amerika Kolumbien
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: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30 568 39 568
* AT +43(0) 720816 005

| kundenservice@hellofresh.de
| kundenservice@hellofresh.at
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