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ASIATISCHE VOLLKORNSPAGHETTI-PFANNE @7

mit knackigem Gemiise und gerosteten Niissen

|||:| Stufe

leichter Genuss

HELLO PAK CHOI

"'.,h i Der in Asien sehr beliebte Kohl liefert Dir
A eine groRe Portion Vitamin C!
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Vollkornspaghetti Baby-Pak-Choi
Zucchini Zitronengras
B
i‘- &
rote Chili Ingwer
Knoblauchzehe Erdniisse
Sesam Kokosmilch
Koriander/Kreuzkiimmel Sprossen
Hello Bunt! Bei dieser leckeren Nudel-Gemiise-Pfanne haben wir uns von den Geschmackswelten
Asiens inspirieren lassen. Die leichte Scharfe der Chili, kombiniert mit aromatischem Zitronengras .
und herzhaften Vollkornspaghetti ergibt diesen asiatischen Leckerbissen. Lass Dir dieses scharfe
Sojasofte

Gericht schmecken.



Wasche das

GEHT'S “

ab. Erhitze reichlich Wasser im
und ein

>

GEMUSE VORBEREITEN

Vom Strunk des Pak Choi 1 cm
abschneiden, Pak Choi ldngs halbieren,
Halften nochmals vierteln. Ende der Zucchini
abschneiden, Zucchini in 1 cm grofle Wiirfel
schneiden. Chili halbieren, Kerngehause
entfernen und Chili in feine Ringe schneiden.
Ingwer und Knoblauch schalen und reiben.

GEMUSE ANBRATEN

Die grofte Pfanne mit Klichenpapier
auswischen, dann darin 1EL [2 EL| 61
erhitzen. Zerkleinerten Knoblauch, Chiliringe
(Achtung: scharf!), nach Geschmack Ingwer
und Zitronengras zugeben und alles 1-2 Min.
anbraten. Dann Zucchiniwiirfel zugeben
und 2-3 Min. braten. Mit Kokosmilch
abléschen, Pak-Choi-Achtel und Koriander/
Kreuzkiimmel zugeben und alles 7-8 Min.

weiterkdcheln lassen. Zitronengras entfernen.

SPAGHETTI GAREN

Einen grof3en Topf mit reichlich
kochendem Wasser fiillen, salzen, einmal
aufkochen lassen, Vollkornspaghetti zugeben
und fiir 8- 10 Min. bissfest garen.

SPAGHETTI & GEMUSE MISCHEN
Spaghetti nach der Garzeit durch ein
Sieb abgielRen. Spaghetti mit Gemiisepfanne

und Sprossen vermischen, mit SojasoRe
abschmecken und noch einmal kurz
zusammen in der Pfanne erwarmen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Zum Kochen benétigst Du auBerdem eine X
. Entdecke die asiatische Vollkornspaghetti-Pfanne.

IN DER ZWISCHENZEIT

In einer grofien Pfanne Erdniisse
und Sesam anrosten, bis sie duften. Dann
herausnehmen und bis zum Anrichten
beiseitestellen. Mit einem Messerriicken das
Zitronengras flacher klopfen, sodass es ein
wenig aufbricht.

ANRICHTEN

Vollkornspaghetti mit Gemiise auf tiefe
Teller verteilen, mit gerdstetem Sesam und
Erdniissen bestreuen und genielRen.

ZUTATEN

Vollkornspaghetti 125¢g 250g

: Baby-Pak-Choi 2 4
Zucchini 1 2
Zitronengras 1Stange 2 Stangen
rote Chili a 1
Ingwer 20g 40g
Knoblauchzehe I 1
Erdniisse 10g 20g
Sesam 10g 20g
Kokosmilch 150ml 300 ml
Koriander/Kreuzkiimmel 2g 4g
Sprossen 25g 50g
SojasoRe 30ml 60 ml

Salz*, O, Pfeffer

Gutim Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
: NAHRWERTE PRO

Brennwert 630 kJ/150 kcal : 2437 kJ/581 kcal
Fett 8g 32g
- davon ges. Fettsauren 4g 15g
Kohlenhydrate l4g 55g
- davon Zucker 3g 10g
Eiweil} 4g 17g
Ballaststoffe 1lg 3g
Salz 1lg 3g

i ALLERGENEN

© 1) Gluten *) Erdniisse ©) Soja 1 1) Sesam 15 kann Spurenvon

: Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

URSPRUNGSLANDER

Brasilien, Spanien, Thailand
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