¥ HELLO Bowl di manzo scottato stile 'Pepper Lunch

con pak choi allo zenzero, riso Jasmine e lime

. . Cerca il kit con
25 minuti lo stesso numero

./

3

Fettina di scamone Baby Pak Choi

Carota Cipollotto
O . ‘
Riso Jasmine Salsa di Soia

Pasta di zenzero Lime

BOX CREATA
IN ITALIA




Prima di cominciare 1

Lava gli ortaggi. Usa utensili diversi per cibi crudi e
cotti, oppure puliscilitra un uso e l'altro. Lava le mani
prima e dopo aver toccato gli ingredienti. Pianifica
le ricette in base alla scadenza degli ingredienti.

Cosa ti serve?

Padella, Pentolino, Ciotolina

Ingredienti
|l ]er] Bianco e fragrante Prepariamo la linea Aroma esotico
Riso Jasmine (g) 150 300 450 N . ) . 3
Cipollotto™ ( ¢ i) N ) 3 IMPORTANTE: le quantita per preparare la ricetta « Nel frattempo, riducete il cipollotto a rondelle « Portate una padella su fuoco medio-alto con un
ipollotto™* (pezzi . . L . - - . .
P . p_ in base al numero di porzioni sono riportate nella sottili, separando la parte bianca da quella verde. filo d'olio.
Carota™ (pezzi) 1 2 3 tabella ingredienti! Pelate le carote e affettatele a rondelle di circa « Unite la carota, la parte bianca del cipollotto, un
Baby Pak Choi** (pezzi) 1 2 3 X L L - ? R ’
Lime (pezzi) 1 ) 3 « Togliete la carne dal frigo in modo da renderla 0,5cm. pizzico di sale e rosolate per 2 minuti.
Past 5‘ * (bustine) X 5 3 pit tenera. « Tagliate il pak choi a meta, rimuovete la base dura . Aggiungete un goccino d’acqua, il pak choi, coprite
asta dl zenzero ustine . . RN . 4 2
salsa di Soia 11) 13) (1) 0 a0 60 « Raccogliete in un pentolino il riso con ['acqua per il del gambo e riducete le foglie a striscioline di con un coperchio e proseguite la cottura per
o . riso (dosi a sinistra). 1-2cm. 7 minuti, mescolando spesso, finché le verdure
Fettina di scamone** (pacchetti) 1 2 3

Dalla vostra dispensa

Unite un pizzico di sale, coprite con un coperchio e
portate a bollore su fuoco medio-alto.

+ Tagliateil lime a spicchi.

« Raccogliete la pasta di zenzero (ha un sapore un

saranno tenere e dorate. Unite qualche altro
cucchiaio d'acqua se dovessero attaccarsi.

Acqua per il riso* (ml) 230 460 690 - ' . o o
Sale* @b Abbassate il fuoco al minimo e lasciate sobbollire po' pungente, dosate a piacere) in una ciotolina con « Toglieteil coperchio, irrorate con la salsa preparata
BT (q.b.) per 12 minuti, quindi spegnete e tenete coperto fino la salsa di soia, il succo di 1-2 spicchi di lime per in step 2 e proseguite la cottura per 2-3 minuti a
I (\% .D. 2 .. . .
ZJucchero* (@b al momento di servire. OCCHIO ALL'INGREDIENTE: persona e un pizzico di zucchero. fuoco medio-alto.
tenete il coperchio fino al momento di servire, il riso
*Non incluso **Conservare al fresco . N
continuera a cuocere nel suo vapore.
Valori nutrizionali
Per Per Per Per

porzione 100g porzione 100g

per gliingredienti non

cucinati 418g 100g 543g 100g
energia (/o) p\cal Tiokeal eatheal L6ked

Grassi (g) 6g 2¢g 11g 2g

Grassi saturi(g) 2g 0g 3g lg

Carboidrati (g) 76g 18g T6g lag

Zuccheri (g) 3g lg 3g lg

Fibre (g) 6g lg 6g lg

Proteine (g) 38g 9g 65g 12g

Sale (g) 2g 0g 2g og

Allergeni Il segreto e la rosolatura A tavola come a Tokyo

11) Soia 13) Cereali contenenti glutine

Per avere informazioni pili complete su ingredienti, allergeni e tracce
diallergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano.

{5 Scopri come smaltire i tuoi imballaggi sul nostro sito hellofresh.it

« Condite uniformemente la bistecca con un pizzico

di sale e un filo d'olio.

Scaldate bene una seconda padella su fuoco
medio-alto.

Una volta calda, unite la bistecca e cuocetela

per 2 minuti su ogni lato (per una cottura media).
OCCHIO ALL'INGREDIENTE: Come le verdure, non
tutte le bistecche sono perfettamente uguali. Se lo
spessore di quella che avete ricevuto superai2 cm,
aumentare il tempo di cottura di 1 minuto.

Trasferite su un piatto e fate riposare per qualche
minuto prima di tagliarla a fette.

« Disponeteilriso in piatti fondi o ciotole.
+ Adagiate sopra la bistecca e le verdure.

« Guarnite con la parte verde del cipollotto.

Il nostro ingrediente segreto é la
tua opinione: scansiona il QR code
e commenta la ricetta




