HELLO Garnelen Diavolo in scharfer Marinade
F RES mit KirschtomatensofRRe und Basmatireis

unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 603 kcal - Tag 2 kochen

O

Garnelen ohne Schale Basmatireis

2
Kirschtomaten (Dose) Karotte

Zwiebel Knoblauchzehe
Basilikum Oreéano
4 @

ey
Hartkise ital. Art, geraspelt milder Chili-Mix
Worcester Sauce Hiihnerbriihe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kinstliche Aromen

Natlirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefigte Glutamate




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche ) /
Zucker*, Pfeffer®, Olivendl*, Wasser®, Salz* - (

Kochutensilien DR

1 kleiner Topf mit Deckel und 1 groRe Pfanne mit Deckel

yereitun aalneie 11 1] alel |

Zwiebel grob hacken. In einer grofen Pfanne mit Deckel 1 EL [1,5 EL| 2 EL]

2P 3P 4p Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Garnelen ohne Schale 5) 150g 200g 300g Wasserkocher. Karotte grob raspeln. Olivendl* erhitzen.
B_asmame's 150 =3 5* 300g Knoblauch fein hacken. Oreganoblitter grob hacken. Garnelen darin 2 - 3 Min. scharf anbraten, bis sie
e i ... e ; ; ; & innen nicht mehr glasig sind. Garnelen aus der Pfanne
]K{?[fgtste DE[IL|NL|FR| 1 1 2 In einem kleinen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] - s i
Zwiebel DE | NL |EG 1 1 5 Olivendl* erhitzen. Halfte vom Knoblauch darin 1 Min. nehmen ung belseile :
Knoblauchzehe ES 2 3 4 farblos anschwitzen.
Basllikum/Oregano wg 10g  10g Topfinhalt mit 300 ml [450 ml | 600 ml] heifem
Hartkase ital. Art, geraspelt 20 40 a0 2 .
7)8) & & & Wasser* abléschen, 0,25 TL[0,5 TL| 0,5 TL] Salz
milder Chili-Mix 2g 4g 4g dazugeben und aufkachen lassen.
Worcester Sauce 8ml 12 ml** 16ml . L. . . .
Hiihnerbrihe ag 6g sg R"ets zugeben und bei rjledrlger Hitze 10 Min. abgedeckt
**Beachte die bendtigte Menge, Die gelieferte Menge in Deiner Box kocheln lassen. Anschliefbend vom Herd nehmen und
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ubrig abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Portion
100g (ca.640g)

Brennwert 392 kJ/94 keal 2524 kJ/603 keal
Fott 3lg 201g
- davon ges. Fettsauren 0,8g 49g
Kohlenhydrate 12,3g 948
- davon Zucker 3g 193¢
Eiweil 45¢g 291g
Salz 0,36g 234g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktinderungen Crir Aie
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen : i =

aufdenFrodubtuerpasilingen, In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*  Worcester Sauce nach 10 Min. Kochzeit unter die Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und

Allergene: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier TomatensoRe rithren auf tiefe Teller verteilen.

; erhitzen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen . s . " N .
Spuren ven Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Zwiebel und Karotte darin 3 - 4 Min. glasig anbraten. Garnelen hinzugeben und SoBe 1 - 2 Min. kécheln, bis TomatensofRe und Shrimps daneben anrichten und

Ursprungslénder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande Restlichen Knoblauch und Chili-Mix hinzugeben sie leicht eindickt. SoRe mit 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker*,  mit Hartkaseflakes und restlichen Basilikumblattern
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten : ; = * * .
l und 1 weitere Min. anschwitzen. Pfanneninhalt Salz” und Pfeffer” abschmecken. toppen

mit Kirschtomatenpolpa und Hiithnerbriihpulver it Appetit!
abldoschen und die Hitze reduzieren.

Oregano und die Halfte der Basilikumblatter
dazugeben und 10 Min. abgedeckt kocheln lassen.

J |

Fir mehr Essensfreu(n)de:

milder Chili-Mix Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
i Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schdrfegrad variieren. Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
ﬁ Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Scharfe heran. http://www.hellofresh.de/freunde
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