Hella GEMUSEPFANNE MIT CURRYREIS,

e . Pak Choi und Cashewkernen

O Minuten (je nach Personenanzahl)

.II] Stufe

o Veggie

HELLO PAK CHOI

Obwohl Pak Choi die feuchte Wédrme
asiatischer Klimazonen bevorzugt, ist ein
Anbau auch in unseren Breitengraden,
sogarim eigenen Garten, méglich.
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G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du ) s und

REIS KOCHEN

Erhitze reichlich Wasser im
Jasminreis in einem Sieb mit kaltem
Wasser so lange abspilen, bis dieses
klar hindurchflieft. In einen kleinen Topf
300 ml [450 ml| 600 ml] heies Wasser- fiillen,
Currypaste hineinriihren (Achtung: scharf!),
leicht salzen” und einmal aufkochen lassen.
Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze
ca. 10 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann
Topf vom Herd nehmen und mindestens
10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

GEMUSE ANBRATEN
1EL[15EL|2EL] Ol in einer grofen
Pfanne erhitzen und Zucchini, Champignons,

Paprika, den weiften Teil des Pak Choi,
Ingwer und Knoblauch fiir 3 Min. anbraten.
AnschlieRend Pfanneninhalt mit dem
Kokosmilch-Mix abléschen, Zitronengras
hinzugeben und alles fiir weitere 5 - 6 Min.
kochen lassen, bis das Gemiise weich ist.

KLEINE VORBEREITUNG

Enden der Zucchini entfernen,
Zucchini langs vierteln und in 1 cm dicke
Stiicke schneiden.
Champignons je nach Grofie vierteln
oder halbieren.
Paprika halbieren, Kerngehause und Strunk
entfernen und Paprikahalften in 1 cm breite
Streifen schneiden.
Griinen Teil des Pak Choi abzupfen
und weiften Teil in mundgerechte
Stuicke schneiden.
Ingwer schélen und fein hacken.
Knoblauch abziehen und ebenfalls
fein hacken.

WAHRENDDESSEN

Chilischote halbieren, Kerne entfernen
und in feine, kurze Streifen schneiden
(Achtung: scharf!). Y& TIPP: Wenn Du es scharf
magst, lass die Kerne drin.

Den griinen Teil des Pak Choi unter das
Gemiise heben und kurz zusammenfallen
lassen. Mit Salz* und Pfeffer- wiirzen.
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FUR DIE SOSSE

Mit einem Messerrilicken Zitronengras

so andriicken, dass die dtherischen Ole
freigesetzt werden.

ZUTATEN

ANRICHTEN

Zitronengras aus der Pfanne nehmen.
Curry und Reis auf Tiefen Tellern verteilen
und mit Chili und Cashewkernen garnieren.
Guten Appetit!

In einem hohen Riihrgefa Kokosmilch
mit 50 ml[75 ml| 100 m|] Wasser* und der
mitgelieferten Gemiisebriihe verriihren.

Jasminreis 150g 225g 300g
gelbe Currypaste 20g  30g 40g
Zucchini 1 1% 2
Champignons 100g 150g 200g
rote Paprika L | 1 1% 2
Pak Choi 1 2 2
Kokosmilch 250 ml: 400 ml: 500 ml
Ingwer &R | 20g  30g = 40g
Knoblauch 1 1 2
Zitronengras 1 1 1
Gemdsebriihe 4g 6g 8g
Cashewkerne 20g 20g 40g
rote Chilischote L | 1 1 1
Wasser* fiir Schritt 1 300 ml:450 ml: 600 ml
Wasser* fiir Schritt 3 50ml : 75ml i 100 ml
Ol* fur Schritt 4 1EL :1%EL: 2EL

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 406 kJ/97 kcal 2906 kJ/695 kcal
Fett 4,95¢g 3539¢g
- davon ges. Fettsauren 327¢g 2338¢g
Kohlenhydrate 10,80 g T727g
- davon Zucker 2,04g 1462 g
Eiweild 2,19g 15,66 g
Salz 0,167 g 1,192g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

! ALLERGENE

Schalenfriichte

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

: URSPRUNGSLANDER

Deutschland Spanien Niederlande Brasilien
Mexiko China Thailand
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