CHILINUDELN IN ERDNUSSSOSSE, i

dazu Kaiserschoten und Karottenstifte

HELLO ERDNUSS
Der englische Name der Erdnuss, Peanut
(frei tibersetzt ,Erbsennuss®), verrdt, dass
sie botanisch eigentlich zu der Familie der
Hiilsenfriichte gehért.
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. . ¢ Mhhm ... Erdnussfans kommen hier voll auf ihre Kosten. Die sahnige ErdnusssoRRe mit Kokosmilch,
O Minuten (je nach Personenanzahl) : . . . . .. . . ..
¢ Limettensaft und SojasoRe rundet heute das frische, knackige Gemiise ab. Dazu liefern Dir Erdniisse
ID” stufe C_) Zeit sparen . unter anderem B-Vitamine und Zink. Die Chilinudeln sorgen fiir etwas Schérfe bei diesem asiatischen
i Gericht. Eine Komposition aus knackig, nussig, leicht scharf und lecker, die Du Dir nicht entgehen
o Veggie leichter Genuss :

lassen solltest! Wir wiinschen Dir einen guten Appetit!



Wasche das

ab.

G E H T'S Zum Kochen bendtigst Du s X

ZU BEGINN
Erhitze reichlich Wasser im
Knoblauch abziehen.
Weifden und griinen Teil der Friihlingszwiebel

getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

Ingwer schélen und fein reiben.

Karotten schalen, quer halbieren undin 0,5cm
duinne Stifte schneiden.

Kaiserschoten in quer halbieren, in eine

grolle Schiissel geben, mit kochendem Wasser
Ubergieflen und einweichen lassen.

Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihalften in Streifen schneiden

(Achtung: scharf!).

NUDELN KOCHEN

Wahrenddessen einen groen Topf mit
reichlich kochendem Wasser fiillen, kréftig
salzen und Chilinudeln darin ca. 5 Min. gar
ziehen lassen. AnschlieRend in einem Sieb
abtropfen lassen.

Limette in Spalten schneiden.

GEMUSE ANBRATEN
Bei mittlerer Hitze 1EL[174 EL | 2 EL] Ol

in einer groflen Pfanne erhitzen, Knoblauch
dazupressen, weie Friihlingszwiebelringe,
geriebenen Ingwer und Chili nach Geschmack

(Achtung: scharf!) zufiigen und ca. 1 Min.

anbraten.

SOSSE ZUBEREITEN

Gemiise aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen. Pfanne mit restlicher
SojasofRle, Kokosmilch und 50 ml[75 ml |

100 ml] Wasser* abloschen. Einmal aufkochen

lassen und Erdnussbutter einriihren,

um die SoBe cremig zu machen. 2 [3 | 4]
Limettenspalten dazupressen und die SoRe
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. Gemiise zur
Sofe geben.

und

b e,
GEMUSE GAREN
Kaiserschoten in einem Sieb abtropfen
lassen, zusammen mit den Karottenstreifen
in die Pfanne geben und kurz anbraten.
Die Halfte der SojasoBe hinzufligen und
weitere 3 - 5 Min. anbraten, bis das Gemiise
bissfest ist.

ANRICHTEN

Chilinudeln in die Gemiisepfanne geben
und alles gut miteinander vermischen, mit
Salz' und Pfeffer- abschmecken.

Nudelpfanne auf Teller verteilen, Erdniisse
und griine Friihlingszwiebelringe
dariiberstreuen und mit

Limettenspalten genieRen.

ZUTATEN

Knoblauchzehen 2 3 4
Friihlingszwiebel DF | 1 1 2
Ingwer CN | 10g 20g 20g
Karotten Dt | 3 5 6
Kaiserschoten 21/ | 200g  300g  400g
rote Chilischote £ | 1 1 2
SojasoRe 40ml  60ml = 80ml
Limette BR | 1 1 2
Chilinudeln 200g 3908 400g
Kokosmilch 150 ml: 250 ml- 300 ml
Erdnussbutter 45g T5g 90g
Erdnilisse 20g 20g 40g
Ol* fur Schritt 2 1EL {1%EL: 2EL
Wasser* fiir Schritt 5 50ml : 75ml : 100 ml
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bené&tigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 674 kJ/161 kcal - 3.927 kJ/939 kcal
Fett g 4l1g
- davon ges. Fettsauren 3g 17g
Kohlenhydrate 16g 9%5g
- davon Zucker 5g 29¢g
Eiweild 4g 21g
Salz 1g 6g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
+ Produktédnderungen abweichen kdnnen. Mafgeblich sind allein

die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 7) Schalenfriichte
Erdniisse 10) Sojabohnen

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

: URSPRUNGSLANDER

Deutschland IT: Italien China
GroRbritannien Simbabwe Peru
Mexiko

Spanien
Brasilien
Niederlande

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