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i SH Gebakken rijst met spiegelei en cashewnoten S -

FRE Met roerbakgroenten en bosui /]

Deze wijn uit de Portugese Ddo is gemaakt

van typisch inheemse druivenrassen. Het is

een kruidige en verrassend levendige wijn

met aroma’s van citrus en appel en de geur
van venkel en bloesem.
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Zilvervliesrijst Sesamzaad

Gezouten cashewnoten Peen ¢
Sperziebonen ## Knoflookteen
%
Verse gember Bosui
Vrije-uitloopei #¢ Sojasaus

O Totaal: 25-30 min. o Veggie . Sojasaus, gember en sesamzaad: drie ingrediénten uit de Oosterse keuken waarmee je van deze
B gebakken rijst een smaakexplosie maakt. De cashewnoten die je over het gerecht strooit zorgen
all] Gemakkelik A ‘actosevri :  niet alleen voor een lekkere bite, ze zitten ook boordevol eiwitten en gezonde vetten.
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BENODIGDHEDEN
of en .

G O E D Laten we beginnen met het koken van de gebakken rijst met spiegelei en cashewnoten. I N G R E D I E N T E N
- : Zilvervliesrijst (g) 85 170 250 335 420 500
: : 10 20 30 40 50 60
e j (chzouten cashewnoten o .0 0 g9 100 120
. . O.
/? : Peen (st) “ 1 1% 2 2%k 3
: Sperziebonen (g) 100 200 300 400 500 600
Knoflookteen (st) 1 2 3 4 5 &6
~ —a e . Verse gember (cm) 1 2 3 4 5 6
: Bosui (st) 2 4 6 8 10 12
RIJST KOKEN ' SESAM ROOSTEREN ’ 3 SN.IJDEN ' . ' ) ! Vrije-uitloopei (<) 1 2 3 4 5 6§
Kook 250 ml water per persoon in een Verhit ondertussen een wok of hapjespan Snijd de peen in kleine blokjes. Verwijder : guiasays (i) 10 20 30 40 50 60
pan met deksel en kook de rijst, afgedekt, met deksel op hoog vuur en rooster het de steelaanzet van de sperziebonen ensnijd  : ojjjfolie* (cl) 1 2 3 4 5 6
12 - 15 minuten. Giet als het nodig is af en laat sesamzaad, zonder olie, goudbruin. de sperziebonen in 2 gelijke stukken. Snijd of  : zonnebloemolie* (l) % o1 1% 2 2% 3
zonder deksel uitstomen. Haal uit de pan en bewaar apart. Hak de pers de knoflook fijn. Schil de gember en snijd : Peper & zout* naar smaak
cashewnoten grof. fijn. Snijd de bosui in fijne ringen en bewaar i *Zelftoevoegen | % in de koelkast bewaren

het witte en groene gedeelte apartvan elkaar.  :
: VOEDINGSWAARDEN

Energie (kJ/kcal) 3523 /842 557 /133
Vet totaal (g) 41 6
Waarvan verzadigd (g) 7,3 1,2
Koolhydraten (g) 88 14
Waarvan suikers (g) 6,3 1,0
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 24 4
: Zout(g) 0,6 0,1
: ALLERGENEN
= I 5 . e ElerenSOJa . NOten e
. ' % -.‘ + . Kan sporen bevatten van: 19) Pinda's 22) (Andere) noten
} < d : Sesam
f L A
GROENTEN EN El BAKKEN RIJST BAKKEN SERVEREN
Verhit de helft van de olijfolie in dezelfde Veeg de wok of hapjespan schoon met Verdeel de rijst over de kommen.
wok of hapjespan op middelhoog vuur en keukenpapier. Verhit de overige olijfolie in de Serveer met het spiegelei en garneer met
bak de peen al roerend 5 minuten. Breng wok of hapjespan op middelhoog vuur. Voeg de cashewnoten, de sesamzaadjes en het
op smaak met peper en zout. Voeg de de knoflook en gember toe en bak 1 minuut. groene gedeelte van de bosui.
sperziebonen toe en en bak al roerend nog Voeg derrijst toe aan de pan en bak al roerend :
8- 10 minuten, of totdat de boontjes beetgaar 1 -2 minuten, of tot het geheel krokant en : Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Bel of mail ons
zijn * . Haal uit de pan en bewaar apart. bruin van kleur is. Voeg de gebakken groenten, : gerustof neem contact op via onze social-mediakanalen.
Verhit ondertussen de zonnebloemolie in een de helft van de sojasaus en het witte gedeelte L 4 ﬂ #HelloFresh
koekenpan en bak 1 spiegelei per persoon. van de bosui toe en bak nog 1 minuut. Proef Y TIP: De groenten mogen best een beetje Een culinaire vraag tijdens het koken? Stuur tussen
en voeg naar smaak meer sojasaus toe. bruin worden, dat geeft veel smaak. Een : igf?o')él;oz;‘g;ir‘(ﬁst;fghzagi‘;‘gp;gggczh; s
donker plekje hier en daar is dus helemaal ¢ www.hellofresh.nl
niet erg. + www.hellofresh.be
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