HELLO Koreanisches BBQ mit Bulgogi-Steak
FRESH dazu Pak Choi, Umami-Reis und Sesammayo

25 — 35 Minuten - 854 kcal - Tag 5 kochen
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Schweinelachssteaks Jasminreis

C

Pak Choi Knoblauchzehe

Frahlingszwiebel Bulgogisole
Sojasofe Mayonnaise
®@ O
Sriracha Sauce Sesamsamen
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Bestelle vom 13. Juli bis 9. August in
2 verschiedenen Wochen Grill Global Gerichte,
um teilzunehmen.

ag -Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kinstliche Aromen

Natirlicher -Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

QR-Code scannen & Rezepte auswiihlen



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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
OI*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 grofe Schiissel, 1 grolte Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

Schweinelachssteaks 250g 375g 500g
Jasminreis 150 g 25g 300g
Pak Choi DE 400g  600g  800g
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Frihlingszwiebel EG | MA | 1 2 5
SN |DE

Bulgogisofte 3)4) 11) 14)15) 100ml  150ml  200ml
Sojasolte 11) 15) 25ml 37.5ml**  s0ml
Mayonnaise 8) 9) 50g 758 100g
Sriracha Sauce 8ml 8ml 16ml
Sesamsamen 3) 10g 20g 20g

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

1009 ca 680y
Brennwert 525kJ/125keal 3573 kJ/854 keal
Fett 62g 425¢g
- davon ges. Fettsauren 11g 17g
Kohlenhydrate 123g 836¢g
~davon Zucker 258 172¢g
Eiweil} 6,1g 416¢g
Salz 097g 668

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
aufden Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 4) Fisch 8) Eier 9) Senf 11) Soja

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko

SN: Senegal ES: Spanien

22290-01-3-DE66075898A-36-39-42

(leine Vorbereitun:
Erhitze 300 ml [450 ml| 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Tipp: Falls Du grillen méchtest, kannst Du den Grill
vorheizen und in Schritt 5 verwenden.

Knoblauch grob hacken.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt

voneinander in feine Ringe schneiden.

Eine grofte Pfanne erhitzen. Pak Chei darin rundum

3 -4 Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen und Pfanne

auswischen.

Die grolde Pfanne erneut erhitzen.

Schweinelachssteaks darin 2 - 4 Min. je Seite anbraten.

Sriracha Sauce

Sriracha ist eine 'hot sauce), eine scharfe Sofe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine
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Fur den Umami-Reis

In einem kleinen Topf mit Deckel 1 EL [1,5EL | 2 EL]
O1* erhitzen. Knoblauch und weilen Teil der
Frithlingszwiebel darin 30 Sek. anschwitzen.

Reis und 300 ml [450 ml | 600 ml] heiftes Wasser*
zugeben, aufkochen und bei niedriger Hitze 10 Min.
abgedeckt kécheln lassen. AnschlieRend vom Herd
nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Ab an den Grill

Pak Choi mit der Schnittseite nach unten auf den Grill

geben und 3 - 6 Min. grillen, bis er leicht anbrennt.
Wenden und weitere 1 - 2 Min. grillen.

Schweinelachssteaks 2 - 5 Min. je Seite grillen, bis das

Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schérfe nicht gewohnt bist.
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Steaks marinieren
Schweinelachssteaks zusammen mit BulgogisoRe,

2 EL[3 EL|4EL] O1" und Pfeffer” in eine grole Schiissel
geben und kurz marinieren lassen.

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise, Sriracha Sauce
(Achtung: scharf!), Sesamsamen und die Hilfte der
SojasoRe zu einem Dip vermengen.

Pak Choi ldngs halbieren und die Schnittseite mit 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] des Dips einreiben.
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Anrichten

Restliche SojasoRe zum Reis geben, unterriihren und
mit einer Gabel auflockern.
Schweinelachssteaks nach Belieben schneiden.

Umami-Reis, Pak Choi und Bulgogi-Steaks auf
tiefen Tellern anrichten, mit dem griinem Teil der
Friihlingszwiebel toppen und mit dem Dip genieRen.
Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Linstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




