BOWL MIT KOKOSREIS UND MISO-AUBERGINE B . N
: dazu scharfe SoRRe und Avocado RS

Die Qualitdt von Sojasauce wird anhand
vier Kriterien beurteilt: Farbe, Konsistenz,
Geruch und Geschmack. Diese Verkostung

heilSt in Japan ,Kikimi“.

Aubergine veg. weille Misopaste

O

Sojasolte Jasminreis

O

Avocado Kokosmilch

C

Limette Knoblauchzehe

Brokkoli

e

Schwarzkiimmel Babyspinat

Sweet-Chili-SofRe

S 35[35|40] Min. @ 40[40| 45] Min.

. Stufe 1 D Thermomix kocht

@ Veggie

A
thermomix



Wasche das

MARINADE ZUBEREITEN

Limette heil? abwaschen und Schale fein
abreiben. Limette halbierenundin 6 [12 | 12]
Spalten schneiden.

Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und in 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Beides in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Miso, Sojasoe 1 EL (12 EL | 2 EL]
Ol, 1EL[175 EL |2 EL] Zucker* und Saftvon 1
[2 | 2] Limettenspalte zugeben und 15 Sek./
Stufe 4 vermischen.

DIP & AVOCADO

In einer kleinen Schiissel Sweet-Chili-
SoBemit1TL[1ATL|2TL] geriebener
Limettenschale und Saft2 (3 | 4]
Limetten-spalten verriihren.
Avocado halbieren, Stein entfernen,
Fruchtfleisch herauslosen und in
2 cm grofde Wiirfel schneiden. In eine
zweite kleine Schussel geben, mit ein
bisschen Limettensaft betraufeln und mit
Schwarzkiimmel vermengen.

ab.

G E H T'S i Neben dem Thermomix® bendtigst Du

davon mit

und mit

GEMUSE VORBEREITEN
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-
Unterhitze (200 °C Umluft) vor.

Marinade in eine groRe Schiissel umfiillen.
Brokkoli in mundgerechte Roschen teilen.

Enden der Aubergine abschneiden und
Aubergine in 2 cm grofie Wiirfel schneiden.
Gemiise in die grof3e Schissel zugeben, mit
der Marinade verriihren und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen, aber
noch nicht backen.

REIS VOLLENDEN

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.
Reis sofort in eine grofle Schiissel umfiillen,
etwas verteilen und abdecken. Mixtopf leeren.

Kokosmilch und etwas Salz* in den Mixtopf
geben und 3 Min./90 °C/Stufe 1 erwdrmen.
Heille Kokosmilch iiber den Reis gieRen, nicht
umrihren, Reis wieder abdecken und mind.

8 Min. quellen lassen.

REIS GAREN & GEMUSE BACKEN
Mixtopf spiilen.
Jasminreis in den Gareinsatz geben und
mit kaltem Wasser spiilen. Gareinsatz in den
Mixtopf einsetzen, 1.200 g Wasser*, 174 TL
Salz' und 5 g Ol (iber den Reis in den Mixtopf
zugeben und 16 Min./Varoma/Stufe 1
garen.
Jetzt das marinierte Gemiise in den Ofen
geben und fiir 25 - 30 Min. backen, bis das
Gemiise weich ist.

Wahrenddessen mit der Zubereitung
fortfahren.

KURZ VOR ENDE

Reis mit einer Gabel auflockern und den
Babyspinat in kleinen Portionen nach und
nach unter den Reis heben, bis der ganze
Spinat zusammen gefallen ist.
Reis auf Tellern verteilen, Miso-Ofen-
Gemiise und Avocadowiirfel dazu anrichten
und mit Sweet-Chili-Dip und restlichen
Limettenspalten genieRRen.

ZUTATEN

Kokosmilch 150 ml 250 ml 300 ml
Jasminreis 150g 225g 300g
Limette &R | 1 2 2
Ingwer BR | 20g 20g 30g
: Knoblauchzehe 1 2 2
: veg. weile Miso Paste 25g 25g  50g
: SojasoRe 20ml 30ml®  40ml
: Brokkoli 250g 3738 s500g
: Aubergine 1 il(groB): 2
: Sweet-Chili-SoRe 40ml 60ml 80ml
¢ Avocado CL|CO| 1 il(groB): 2
Schwarzkiimmel 2g 2g 4g
Babyspinat 50g 75g 100g
Ol* fur Schritt 1 1EL :1%EL: 2EL
Zucker* furr Schritt 1 1EL {1%EL: 2EL
Wasser* fiir Schritt 3 1.200¢g
Salz* fiir Schritt 3 1ATL
Ol* fiir Schritt 3 5g

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 436 kJ/104 kcal : 2.943 kJ/704 kcal
Fett 453g 30,57g
- davon ges. Fettsauren 2,33g 15,71g
Kohlenhydrate 13,08 g 88,30g
- davon Zucker 377g 2542¢g
Eiweil} 243g 16,43 g
Salz 0,605g 4,087g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
: aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

+ Produktanderungen abweichen konnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
. ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 10) Sojabohnen

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

: URSPRUNGSLANDER

Brasilien Mexiko China Spanien Chile

Kolumbien IL: Israel

* Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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