Kuba Kokos Bowl mit Ananas-Paprika-Salsa

dazu Brokkoli und Koriander

unter 6850 Kalorien Vegan 30 — 40 Minuten - 629 kcal - Tag 2 kochen

Basmatireis Kokosmilch

N\

i
rote Spitzpaprika Brokkoli
Gewiirzmischung Friihlingszwiebel

LHello Aloha*

rote Chilischote Koriander
Petersilie glatt Knoblauchzehe

Mandeln blanchiert, Limette, ungewachst
gehobelt

Ananas in Stlicken

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Qhne kiinstliche Aromen

Natirlicher [ . onnehinzugefigte Glutamate
Geschmack




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

Kochutensilien

1 grole Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

4 Personen

2P 3P 4P
Basmatireis 150¢g 225g 300¢g
Kokosmilch 180ml 250 ml 360 ml
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 1 2
Brokkoli NL | ES 1 1 1
Gewiirzmischung ,Hello
Aloha“ 15) 2+ 4g 6g
Frihlingszwiebel EG | MA | 1 3 2
SN | DE
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Mandeln blanchiert, gehobelt 1 1 1
22)
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 1
|ES|CO
Ananas in Stiicken 99g** 1485g** 198g

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

T

)urchschnittliche

rwerte pro

ul

100g {c?rﬁ?flgng)
Brennwert 393kJ/94 kcal 2633 kJ/629 kcal
Fett 41g 273¢g
- davon ges. Fettsauren 25g 165¢
Kohlenhydrate 119g 798¢
- davon Zucker 27g 18,1g
Eiweil} 24 158¢
Salz 007g 045¢g

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

Allergene: 15) Weizen 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko
EG: Agypten SN: Senegal BR: Brasilien MX: Mexiko CO: Kolumbien

21671-03-3-DE62818287A-18-28-38

Kokosreis kochen

Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml]

heifes Wasser* fiillen, 0,25 TL [0,3 TL| 0,5 TL] Salz*
hinzufiigen und einmal aufkochen lassen.

Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kacheln lassen.

Dann den Topf vom Herd nehmen, Kokosmilch und die
Haélfte [alles | alles] vom ,Hello Aloha" unterriihren und
den Reis mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

Mandeln résten

In einer grolRen Pfanne Mandelbldttchen ochne
Fettzugabe 1 Min. goldbraun résten. Herausnehmen
und beiseitestellen.

Die Pfanne brauchst Du im néchsten Schritt wieder.

Knoblauch fein hacken.

Chilischote

Fri.‘thlingszwieB/e! in feine Ringe schneiden.
Koriander und Petersilienblatter zusammen fein
hacken.

Spitzpaprika/léings halbieren, entkernen und in 1 cm
Wiirfel schneiden.

Chili langs halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden (Achtung: scharf!).

Ananassaft abg'éﬂen. Halfte [drei Viertel | gesamte]
Ananasstiicke klein wiirfeln.

e braten

Brokkoli in mundgerechte Réschen teilen.

In der groRen Pfanne aus Schritt4 1 EL [1,5 EL |2 EL]
OL* erhitzen. Brokkoli und Kneblauch darin 5 - 6 Min.
anbraten.

Mit 100 ml [150 ml| 200 ml] Wasser* abléschen und

3 -5 Min. kécheln lassen, bis der Brokkeli gar und
das Wasser verdampft ist. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schérfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettidsliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Calen .ﬂ=l.\ Jar
oalSa vollenaen

Limette in 6 Spalten schneiden.

In einer kleinen Schiissel Ananas, Spitzﬁ;prikawﬁrfel,
Friihlingszwiebelri"rfge, Halfte der Chilistreifen
(Achtung: scharf!) und Halfte der gehackten Kriuter
mit Saft von 2 [3 | 4] Limettenspalten mischen. Mit
Salz", Pfeffer” und eventuell etwas mehr Limettensaft
abschmecken.

Anrichten
Kokosreis und Brokkoli auf tiefe Teller verteilen und
mit Ananas-Paprika-Salsa anrichten.

Mit restlichen Krautern, restlichem Chili
(Achtung: scharf!) und Mandelblittchen toppen und
mit restlichen Limettenspalten geniefien.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(nide:

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




