%7 Romige soep met garnalen

Q{i/ . met kokosmelk, verse mais en tomaat

9,
O Totaal: 30-35 min. “'):4 Glutenvrij
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Sjalot

L4

Paprikapoeder

Maiskolf

Verse bieslook

O

Kokosmelk

Deze romige soep is geinspireerd op chowder, een soep uit de Verenigde Staten. Chowder
bestaat in vele soorten en maten, maar het is altijd een stevige soep, meestal gemaakt met
room of melk. Een van de bekendste chowders is clam chowder uit New England, met kokkels
(clams). Wij geven de soep een eigen twist met kokosmelk en garnalen.

Vastkokende
aardappelen

)

Laurierblad

Tomaat

Garnalen



BENODIGDHEDEN

BEGIN —

: Soeppan met deksel, keukenpapier en koekenpan.
G O E D * Laten we beginnen met het koken van de romige soep met garnalen.

VOORBEREIDEN

Breng 225 ml water persoon aan de kook.
Snipper de sjalot. Schil de aardappelen en
snijd in kleine blokjes van 1 - 1% cm. Verhit
de roomboter in een soeppan met deksel op
middelmatig vuur en fruit de sjalot met een
snuf zout 3 minuten. Voeg het paprikapoeder
en het laurierblad toe en bak nog een
halve minuut.

GARNALEN BAKKEN

Dep de garnalen droog met
keukenpapier. Verhit de olijfolie in een
koekenpan op hoog vuur en bak de garnalen
in 2 minuten rondom bruin. Ze hoeven nog
niet gaar te zijn. Breng op smaak met peper en
zout, haal uit de pan en bewaar apart.

AARDAPPELEN KOKEN

Voeg de aardappelen toe aan de pan,
schenk het kokende water erbij en verkruimel
het bouillonblokje erboven. Kook de
aardappelen in 12 - 15 minuten gaar.

SOEP KOKEN

Voeg de maiskorrels, de tomaat en de
kokosmelk toe aan de pan met aardappel
en kook 2 minuten mee. Voeg de garnalen
inclusief het bakvet uit de koekenpan toe en
verhit nog een halve minuut. Meng vervolgens
de wittewijnazijn en de helft van de bieslook
door de soep.

SNIJDEN

Zet ondertussen de maiskolf rechtop
op een snijplank en snijd de maiskorrels
ervoorzichtig af. Snijd de tomaat in grove
stukken en snijd de bieslook fijn.

SERVEREN
Verdeel de soep over de borden en
garneer met de overige bieslook.

: 1-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

Groentebouillonblokje

1P 2P 3P 4P 5P 6P

: Sjalot (st) vl 1% 2 2% 3

sl 200 400 600 800 10001200
: aardappelen (g)

i Paprikapoeder () Vb 1 1% 2 2% 3
* Laurierblad (st) 1 2 3 4 5 6
: Maiskolf (st) vl 1% 2 2% 3
: Tomaat (st) # 2 4 6 8 10 12

Verse bieslook (g) #+ 2% 5 7% 10 12% 15
© Garnalen (g) 2) #
: Kokosmelk (ml) 26)

80 160 240 320 400 480
125 250 375 500 625 750

Zelf toevoegen

P (st) Y 1% 2Va 3 3% 4%
: Roomboter (¢} v o1 1% 2 2% 3
i Olijfolie (el) %ol 1% 2 2% 3
¢ Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Peper & zout naar smaak
¢ in de koelkast bewaren
VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER100 g
: Energie (J/kcal) 2866 / 685 383/92
Vet totaal (g) 38 5
Waarvan verzadigd (g) 25,4 3,4
Koolhydraten (g) 60 8
Waarvan suikers (g) 17,9 2,4
Vezels (g) 9 1
Eiwit (g) 23 3
Zout (g) 49 0,7

! ALLERGENEN

' 2) Schaaldieren
: Kan sporen bevatten van: 26) Sulfiet

* Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Neem gerust
* contact op via de website of via onze social-mediakanalen.

’ n #HelloFresh
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ONTBIJT 2

SMOOTHIE MET BANAAN

met kokosmelk en dadelstukjes

Snijd de banaan in plakken en mix met

de kokosmelk, havermout en de helft
van de dadelstukjes in een blender of hoge
kom met staafmixer tot een dikke smoothie.

Verdun de smoothie met de yoghurt

en eventueel een scheutje water. Voeg
de helft van de honing toe en mix nog
even door.

Verdeel de smoothie over kommen
of glazen en garneer met overige
dadelstukjes en honing.

INGREDIENTEN

VOOR 1 ONTBIJT 2P 4p
Banaan (st) 2 4
Kokosmelk (ml) 26) 75 150
Havermout (g) 1) 19) 22) 25) 75 150
Dadelstukjes (g) 19) 22) 25 50
Bulgaarse yoghurt (ml) 7) s 125 250
Honing (potje) 1 2

3% in de koelkast bewaren

BENODIGDHEDEN

: Blender of hoge kom met staafmixer.

VOEDINGSWAARDEN PERPORTIE  PER100 G
Energie (kJ/kcal) 1943 / 465 661/158
Vetten (g) 13 4

Waarvan verzadigd (g) 8,3 2,8
Koolhydraten (g) 74 25
Waarvan suikers (g) 441 15,0

Vezels (g) 6 2
Eiwit (g) 10 3

: Zout(g) 0,1 0,0

ALLERGENEN

¢ 1) Gluten 7) Melk/Lactose
* Kan sporen bevatten van: 19) Pinda's 22) Noten 25) Sesam
¢ 26) Sulfiet

@ = ONTBIJT 3

CRACKERS MET ACHTERHAM

met kruidenkaasblokjes en veldsla

Beleg 3 crackers per persoon met een
plak ham.

Verdeel er de veldsla over en bestrooi
met de blokjes kruidenkaas.

L TIP: Heb je extra tijd en heb je honing in
huis? Maak dan een dressing van 1 tl honing

per persoon, 2 tl olijfolie per persoon, peper en

zout en besprenkel de ham hiermee.

INGREDIENTEN
VOOR 1 ONTBUT

Zuurdesemcrackers (st) 1) 21) 25)

: Achterham (plakken) s

Veldsla (g) 23) *#
Kruidenkaasblokjes (g) 7) s

#in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE
Energie (J/kcal) 1002 /240
Vetten (g) 6
Waarvan verzadigd (g) 3,2
Koolhydraten (g) 25
Waarvan suikers (g) 0,3
Vezels (g) 8
Eiwit (g) 17
Zout (g) 1,8

i ALLERGENEN
1) Gluten 7) Melk/lactose
. Kan sporen bevatten van: 21) Melk/lactose 23) Selderij
: 25)Sesam

2P

o o

20
25

@_

4p
12
12
40
50

PER 100 G

915/219

5
3,0
23
0,3

7
16
1,7



KIES JE FAVORIETE RECEPTEN VOOR VOLGENDE WEEK!
-18 t/m 22 mei -

HOE WERKT HET?

Ga naar je online account op de

website of in de HelloFresh-app.

1. Selecteer het weekmenu

2. Klik op 'Wijzig menu'

3. Kies je favoriete recepten
en sla je keuze op

Aspergetijd! De komende weken

Visstoof met kokosmelk J Burger met pittige groene (@) Italiaanse platbroodpizza’s @ Wortel-pompoenburger schittert deze lentefavoriet
en limoen peper en piccalilly met buffelmozzarella met limoenmayonaise e R [ Ee e anpan
het menu.

@ Boordevol groenten,
zonder vis en vlees

@ Staatin 20 - 25 minuten

op tafel
J  Ppittig
[PREMIUM |
Een restaurantwaardig recept
@ Japanse noedelsoep (@ Gegratineerde aubergine (@ Orzo met spinazie en (@ Plaattaart metdrie
met kipfilet met zoete-aardappelpuree cherrytomaten soorten tomaat

DRAAI OM VOOR DE RECEPTEN

Paprika-amandelvarkensworst @  Courgette-spaghetti @ Parelcouscoussalade Varkenshaas met Verse ravioli met noordzee-
met patatas bravas @ in zureroomsaus met Duitse biefstuk honing-sinaasappelsaus garnalen en groene asperges

[PREMIUM_ [PREMIUM



VOLGENDE WEEK:

Geniet volgende week van
twee recepten met onze
lentefavoriet: asperges.

. De zoete
saus en de sterkte smaak van groene
asperges vullen elkaar perfect aan in
dit gerecht - een gouden combinatie.

. Een romig
gerecht boordevol lentesmaken en met
een lekkere bite dankzij de gebakken
groene asperges.

Lastige keuze? Kies ze allebei in je box!

Kies nu jouw recepten in je online
account in de HelloFresh-app of op
de website.

We hebben verse

pappardelle van

De Pastafabriek ;'
op het menu! \ 3





