THELLO  Chow Mein! Gebratene Nudeln mit Brokkolini 25

FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Family Klimaheld Thermomix kocht - 812 kcal - Tag 5 kochen

) 4

Spaghetti Frihlingszwiebel
.
Karotte SojasolRe
Ketchup Knoblauchzehe

Brokkolini (Bimi) Sesamol
Sesam Zwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne Aromen

Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermom’x
£ 35[35]40] Min. @ 4040 | 45] Min.

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Mehl*, Wasser*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 1 groer Topf und 1 grofRe Pfanne

2p 3p ap

Spaghetti 15) 270g 360g 500¢g
'l;rxl?llq]gszmebel DE |EG| 2 3 2
Karotte DE | NL | DK 2 3 4
Sojasofte 11) 15) 50 ml 75ml 100 ml
Ketchup 10) 34ml 51ml 68ml
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Brokkolini (Bimi) 200g 300g 400g
Sesamol 3) 20 ml 30ml 40 ml
Sesam 3) 10g 20¢g 20g
Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2

Ol*, Mehl*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cz.?gtc;%ng)

Brennwert 687 kJ/164 kcal 3397 kJ/812 kcal
Fett 509g 2515¢g

- davon ges. Fettsauren 0,73g 359¢g
Kohlenhydrate 24,13 g 119,34g

- davon Zucker 441g 21,82¢g
Eiweil} 533¢g 2638¢g
Salz 0,771g 3,813g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko
IT: Italien NL: Niederlande DK: Déanemark ES: Spanien
NZ: Neuseeland

2022-W46

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Rihraufsatz in den Varoma-Behilter legen.
Brokkolini eventuell langs halbieren und in den
V-Behalter geben. Varoma verschlieflen.
Karotten schalen und schrag in 0,5 cm diinne
Scheiben schneiden und in den Gareinsatz geben.

450 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatzin
den Mixtopf einsetzen, Varoma aufsetzen und
16 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

1)

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

10g[10 g| 15 g] O1* und weile
Frithlingszwiebelringe zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten. Ketchup, SojasoRRe

und 150 g [225 g | 300 g] Garfliissigkeit* zugeben
und 5 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Knoblauch abziehen.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.
Zwiebel abziehen, habieren und in Streifen
schneiden.

In einer groflen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
mittlerer Hitze erhitzen, Zwiebelstreifen mit 1 TL
[1,5 TL |2 TL] Mehl* darin unter Rithren 5 - 6 Min.
rosten, bis sie weich und braun sind.

Sesamsamen fiir die letzten 2 Minuten hinzugeben,

mitrosten und beiseitestellen.

Die Halfte des Sesaméls und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*

in den grofRen Topf geben und erhitzen.

Karotten und Brokkolini zugeben und unter
Rihren, ca. 2 Min. anbraten.

Abgegossene Spaghetti und SoBe aus dem Mixtopf

zum Gemiiise in den grofRen Topf geben, restliches
Sesamol zugeben, vorsichtig vermischen und mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reichlich heifles Wasser* in einen groen Topf
fullen, reichlich salzen* und einmal aufkochen
lassen.

Spaghetti ins kochende Wasser geben und
ca. 6 - 7 Min. bissfest kochen, dann durch ein Sieb
abgielen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Mixtopf kalt spiilen und trocknen.

Spaghetti Chow Mein auf Teller verteilen, mit
griinen Friihlingszwiebelringen und
Sesam-Zwiebeln toppen und genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




