» HELLO Bowl dOriente - polpette di pollo e riso al cocco

S FRESH con lemongrass, pak choi e salsa ponzu | Una ricetta, gusti su misura
. . Cerca il kit con
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BOX CREATA
IN ITALIA




Prima di cominciare

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 per 2, 4 e 6 persone

| 2p | ap | op |
1 2 3

Dalla box ricette

Lemongrass (pezzi)

Riso Jasmine (g) 150 300 450
Latte Di Cocco (pacchetti) 1 2 3
Polpette di pollo 100% italiano*

(pacchetti) L 2 g
Baby Pak Choi* (pezzi) 1 2 3
Carota* (pezzi) 2 4 6
Salsa di Soia 11) 13) (ml) 20 40 60
Lime (pezzi) 0.5 1 15
Arachidi 1) (pacchetti) 1 2 3
Acqua perilriso (ml) 180 360 540
Olio d'oliva (q.b.)

Sale (q.b.)

Pepe (a.b.)
Zucchero (g.b.)

*Conservare al fresco **Non incluso nella box

Valori nutrizionali

Per Per Per Per
porzione 100g porzione 100g
532g 100g 653g 100g

2951kJ/ 554kJ/ 3604kJ/ 552kJ/
705 kcal 132kcal 861kcal 132 kcal

per gli ingredienti non

cucinati

Energia (kJ/kcal)

Grassi (g) 28¢g 5g 34g 5g
Grassi saturi(g) 16g 3g 18g 3g
Carboidrati (g) 88¢g 17g 94g lag
Zuccheri (g) 4g lg 5g 1lg
Fibre (g) 8g 2g 8g 1g
Proteine (g) 34g 6g 53g 8g
Sale (g) 3g 1lg 5g 1lg
Allergeni

1) Arachidi 11) Soia 13) Cereali contenenti glutine

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

‘. Hai bisogno di aiuto o vuoi dirci qualcosa? Siamo qui per te:
chiamaci allo 02 3859 2568

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

Cuocereilriso

IMPORTANTE: le quantita per preparare la
ricetta in base al numero di porzioni sono
riportate nella tabella ingredienti!

+ Schiacciate leggermente il bastoncino di
lemongrass con la parte piatta della lama di un
coltello, poi tagliatelo a meta.

+ Raccogliete il riso in un pentolino con 3 cucchiai
di latte di cocco a testa (agitate energicamente
la confezione prima di aprilo) e 'acqua per il
riso (dosi in tabella). Unite un pizzico di sale e
meta lemongrass. Coprite con un coperchio e
portate a bollore su fuoco medio-alto.

« Abbassate il fuoco al minimo e fate sobbollire
per 12 minuti, quindi spegnete e lasciate coperto
fino al momento di servire.

+ Eliminate il lemongrass prima di disporre nei
piatti.

Cuocere le verdure

+ Spostate le polpette in una ciotola e riportate la
padella su fuoco medio-alto con un filo d'olio.

+ Unite le carote, il pak choi, un pizzico di sale e
rosolate per 2 minuti.

+ Aggiungete un goccino d’acqua, un pizzico
di sale e pepe. Coprite con un coperchio e
proseguite la cottura per 6 minuti, mescolando
spesso finché le verdure saranno tenere e dorate.

Preparare la salsa al cocco

+ Nel frattempo che cuocete il riso, versate il resto
del latte di cocco in un pentolino e unite l'altra
meta della citronella.

« Cuocete per 5 minuti a fuoco basso finché la
salsa si addensa leggermente, poi eliminate la
citronella.

Preparare i condimenti

« Tritate grossolanamente le arachidi (oppure

frantumatele battendo sul loro sacchetto con un

cucchiaio di legno).
+ Tagliateil lime a spicchi.

+ Raccogliete in una ciotolina il succo di
1-2 spicchi di lime con la salsa di soia, lo
zucchero e mescolate bene.

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

Cuocere le polpette

« Scaldate un filo d’olio in una padella a fuoco
medio-alto.

« Unavolta caldo, unite le polpette e cuocete
7-8 minuti con il coperchio, mescolando spesso
per cuocerle uniformemente su tutti i lati, finché
non sono pil rosa al centro.

« Intanto, pelate le carote e riducetele a rondelle
dicirca0,5cm.

« Tagliate il pak choi a meta, lasciando le foglie
unite alla base.

Disporre nei piatti

« Portate a tavola tutti gli ingredienti e lasciate
che ciascuno componga la bowl secondo i propri
gusti.




