CREMIGE THRI-NUDEL-PFANNE A

mit Brokkoli und frischem Thai-Basilikum
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. Thai-Basilikum hat je nach Sorte ein
anderes Aroma. Bai Maenglak riecht
zitronig frisch, Bai Horapa erinnert an Anis
und Bai Krapao riecht stdrker und hat
ein Aroma wie Piment.
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Mie-Nudeln Brokkoli

=

rote Paprika Frihlingszwiebeln
Knoblauch Karotte

Thai-Basilikum Sojasprossen
O {I ’
Kokosmilch Erdnussbutter
Sojasofe Griines Laos Curry

&

Erdnisse

. :  Ein bunter Teller macht doch gleich gute Laune. Umso besser, dass diese Nudelpfanne auch noch
O 40 Minuten |[||:| Stufe 1 : . a1 . . . T ..
. extrem lecker schmeckt. Typisch thailandisch finden sich hier alle moglichen Gemiisearten von
Karotte tiber Paprika bis hin zu Brokkoli. Also Vitamine pur! Kokosmilch und Erdnussbutter bringen
den ferndstlichen Flair. Unser Tipp: Geniel} die Pfanne mit ein paar Stabchen.

O Veggie Q Neuentdeckung
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Wasche Gemiise und Krauter ab. Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du auRerdem ein Sieb, 1 groBen Topf, 1 kleine Schiissel, 1 groBe Pfanne (Wok) und 1 kleine Pfanne.

GEMUSE SCHNEIDEN

Brokkoli in kleine Roschen teilen.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften klein schneiden.
Frithlingszwiebeln getrennt in weilRe
und griine Ringe schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Karotte schalen
und in dlinne Stifte schneiden. Blatter des
Thai-Basilikums abzupfen und in Streifen
schneiden. Sojasprossen in einem Sieb
abtropfen lassen.

REISPFANNE VOLLENDEN

In einer groflen Pfanne (oder einem
Wok) 2 EL[1 EL] Ol erhitzen. Gemiise (nur
weilde Friihlingszwiebelringe) zufligen und
ca. 3 Min. anbraten. Mit KokosmilchsofRRe
abldéschen und ca. 1 Min. einkdcheln lassen.
Dann Mie-Nudeln unterheben und alles
zusammen ca. 3 Min. weiterkdcheln lassen.

MIE-NUDELN ZUBEREITEN

In einem grofien Topf reichlich heilles
Wasser zum Kochen bringen, salzen und
Mie-Nudeln darin 3 - 5 Min. bissfest garen.
Anschlieffend in ein Sieb gieRen, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

ERDNUSSE ROSTEN

In einer kleinen Pfanne Erdniisse
ohne Fettzugabe rosten, bis sie duften.
Dann herausnehmen und grob hacken.

FUR DIE KOKOSSOSSE

In einer kleinen Schiissel Kokosmilch,
Erdnussbutter, SojasoBe, 1 TL [1 EL| Essig,
Knoblauch, Laos Curry und 1 TL [1 EL| Zucker
glatt rihren.

ANRICHTEN

Thai-Nudel-Pfanne auf tiefe
Teller verteilen, mit Erdniissen, griinen
Friihlingszwiebelringen und Thai-Basilikum
bestreuen und geniefllen!

GUTEN APPETIT!

: 2| 4 PERSONEN

:2017|KW26| 8

ZUTATEN

Brokkoli DE 1 (klein) 1
rote Paprika L 1 2
Frihlingszwiebel DE 2 4
Knoblauchzehe ci Y ® 1
Karotte NL 1 2
Thai-Basilikum 10g 20g
Sojasprossen 25g 50g
Mie-Nudeln 1) 250¢g 500 g
Kokosmilch 250g 500g
Erdnussbutter &) 30g 60g
Sojasofe 1) 6) 20 ml 40 ml
grunes Laos Curry 15) 2g 4g
Erdnisse 8) 15) 10g 20g

Salz", Essig’, Zucker”, Ol

* Gut, im 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 iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 100 g (ca. 500 g)
Brennwert 722 kJ/172 keal : 3657 kJ/872 kcal
Fett g 35g

- davon ges. Fettsauren 5g 24g
Kohlenhydrate 22g 109g

- davon Zucker 4g 18g
Eiweil} 6g 29¢g
Ballaststoffe 2g 7g
Salz lg 4g

ALLERGENE

1) Weizen 6) Soja 8) Erdnlisse
. 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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