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@ Thermomix kocht

CRili - Muclel —Top} mit W/

Zitronengras, Kokosmilch, Champignons, Paprika und Ingwer

Hello Extra! Deine Chili-Nudel-Pfanne mit Zitronengras erfahrt heute ein Upgrade durch ein knusprig-
zartes Welsfilet. So erhéltst Du ein Gericht, das Dich dank eines hohen Ballaststoffgehalts lange satt
macht! Auerdem verwdhnen wir Dich mit den feinen Aromen von Zitronengras und Ingwer.
Chili-Nudeln bringen Dir einen Hauch von Schérfe, Kokosmilch und SojasoRe runden diese

Komposition aus Sesam, frischen Champignons und knackiger Paprika perfekt ab. thermomfx
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Wasche und

G E H I 'S Neben dem Thermomix” benétigst Du s

GEMUSE DAMPFGAREN

Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in Streifen schneiden und in
den Varoma-Behilter geben.
Zitronengras mit einem Messerrlicken etwas
aufklopfen und auf die Paprikastreifen legen.
Braune Champignons in Scheiben schneiden
und zugeben.
Varoma-Behalter verschliefien.
Wasser” in den Mixtopf
geben, Varoma aufsetzen und
14 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

DUNSTEN

Varoma abnehmen und warm halten.
Mixtopf leeren, mit kaltem Wasser aussplilen
(siehe % T/PP) und trocknen.

Knoblauch und Ingwerscheiben in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.

Weile Friihlingszwiebelringe und Sesamol
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen in einer grofen Pfanne ohne
Fettzugabe Sesam 1 - 2 Min. anrésten und
danach in eine kleine Schissel umfillen.

ab und tupfe den mit

SOSSE & WELS VORBEREITEN
Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und gegen die Faserin
ca. 0,2 cm dicke Scheiben schneiden.

Weifden und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander
in feine Ringe schneiden.

Welsfilet in 3 cm groRe Stiicke schneiden
und in einer groRen Schissel zusammen mit
Starke und Gewiirzmischung vermengen.

SOSSE KOCHEN & WELS BRATEN
SojasoRe, Kokosmilch und

Honig" in den Mixtopf zugeben und

5 Min./95 °C/Stufe 1 kochen.

Wihrenddessen in einer groRen Pfanne 61
erhitzen und die Welsstiicke darin fiir
4 -6 Min. knusprig anbraten.

Wahrend der Fisch brat, den Varoma-Behalter

offnen und Zitronengras entfernen.

Gemiise zu den Chili-Nudeln in den
Topf geben.

trocken.

i und

CHILI-NUDELN GAREN

Einen groRen Topf mit reichlich heiRem
Wasser flllen, kraftig salzen” und zum
Kochen bringen.
Chili-Nudeln ins kochende Wasser
geben, Hitze reduzieren und ca. 5 Min. gar
ziehen lassen.
Anschliefend Chili-Nudeln durch ein Sieb
abgieflen und zum Warmbhalten zuriick in den
Topf geben.

ANRICHTEN

SoRe zu den Chili-Nudeln geben und
alles gut vermengen. Nach Geschmack mit
Salz* und Pfeffer” abschmecken.

Chili-Nudel-Topf auf Teller verteilen,
gerosteten Sesam, Welsstiicke und griine
Friihlingszwiebelringe dariibergeben
und genielen.

Y TIPP: Spiile den Mixtopf zum Abkiihlen
mit kaltem Wasser aus, dann kannst Du
schnell zerkleinern.

ZUTATEN

Knoblauchzehe 1 1 2
Frihlingszwiebel 2 3 4
rote Paprika ML | 1 1 2
braune Champignons 150¢g 250g 300g
1 IngwerBR| 20g 30g 40g
Zitronengras 1 1 1
i Chili-Nudeln 200g  300g 400g
© Welsfilet 250g  375g  500g
Speisestarke 4g 6g 8g
SmmEweog s g
Sesam 20g 40¢g 40g
Sesamél 20 ml 20 ml 40 ml
Sojasofe 40 ml 60 ml 80ml
. Kokosmilch 250ml  375ml 500 ml
Pool 2EL 3EL 4EL
. Honig YA EL ¥a EL 1EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig.
Unser Gemiise kann in Gréfke und Gewicht variieren. Bitte stelle

sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix® anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

- Brennwert 652 kJ/156 kcal : 4272 kJ/1021 kcal

D Fett g 48¢g

: —davon ges. Fettsauren 4g 24g

Kohlenhydrate 13g 84g

- davon Zucker 4g 258

: Eiweils 6g 37g

: Ballaststoffe 1g g

Salz 1g 5g

. ALLERGENE

[ We|zen 5 F|sch 00 Sesam 500 SoJabohnen ...................
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