KNACKIGE GEMUSEPFANNE MIT FENCHEL,

fluffigem Kokosmilchreis und Cashewkernen

O
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Wasche und ab und tupfe die mit trocken.

G E H I 'S Neben dem Thermomix* benétigst Du R (mit

)und

ZUTATEN

Jasminreis 150g  225g  300g
Kokosmilch 150 ml 250 ml 300 ml
Knoblauchzehe 1 1 2
rote Zwiebel 1 1 2
gelbe Paprika L | 1 2 2
Fenchelknolle 1 1 2
Zucchini 1 1% 2
Ingwer R | 20g  30g 40g
SojasoRe 40ml 60ml = 80ml
.. . Sweet-Chili-Soflke 20ml 30ml  40ml
ZU BEGINN FUR DEN KOKOSREIS GEMUSE VORBEREITEN HEniE 8g 12g® 20g
Blatter vom Thai-Basilikum abzupfen, in Vorbereitete SoRe in eine weitere kleine Zwiebel abziehen, halbieren und in Thai-Basilikum 10g 1.0g 10g
den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 6 zerkleinern Schissel umfllen. Mixtopf spiilen. Basmatireis ~ Halbringe schneiden. Cashewkerne 20g 20g 20g
undin eine kleipe Schussel umellfzn. . in Qen Garei'nsatz gepen, mijc kaltem Wasser Paprika halbieren, Kerngehause entfernen und Wasset fiir SFhritt 1 40g 510 g  60g
Knoblauch abziehen, Ingwer schélen und in splilen unEi in den Mixtopf einsetzen. 174 TL Paprikahilften grob wiirfeln. §a*lz”fur de”tﬂ 1 ;2T|-
ca. 0,2 cm diinne Scheiben schneiden. Beidesin ~ Salz’, 5 g 6l und 1.200 g Wasser- zugeben und _ Ol ez >8
den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern 16 Min./Varoma/Stufe 1 garen. :enc:e:: f\llft:ergn,fs.trunslieh: ferne: un(;j \(/)\lﬁ S}Z?SSEIHZC : e 1EL 11}2/025 2EL
und mit dem Spatel nach unten schieben. Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren. encheiafiieninfeine Strefien schneicen. Salz*, Pfeffer nach Geschmack
Sojasofle, Sweet Chili Sauce, Honigund 40 g Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini .

Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

langs halbieren und in ca. 0,5 cm dicke
Halbmonde schneiden.

[50 g| 60 g] Wasser* zugeben und 10 Sek./

Stufe 3,5 zu einer SoRe verriihren.
DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 398 kJ/95 kcal : 2.713 kJ/649 kcal
Fett 3,70g 25,23g
- davon ges. Fettsauren 2,12¢g 14,49g
Kohlenhydrate 12,99g 88,61g
- davon Zucker 3,55g 2423g
EiweiR 2,33g 15,89g
Salz 0,689¢g 4,701g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund naturlicher Schwankungen und kurzfristiger .

. Produktanderungen abweichen konnen. MaRgeblich sind allein

+ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

. . ALLERGENE
KOKOSREIS VOLLENDEN GEMUSE BRATEN ANRICHTEN = & eeereeseneens JoBoono00s el ate DGoa0000000
Glutenhaltiges Getreide 7) Schalenfriichte 10) Sojabohnen

In einer groRen Pfanne 1 EL Kokos-Reis nach der Quellzeit mit einer

Erst weiterkochen, wenn die 16 Min.
Varoma-Garzeit zu Ende sind. Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und sofort in eine
grofde Schiissel umfillen, etwas verteilen und
Reis abdecken. Mixtopf leeren. Kokosmilch
und 1 Prise Salz* in den Mixtopf geben und
3 Min./95 °C/Stufe 1 erwdrmen. Den Reis
mit der heillen Kokosmilch iibergielen,
nicht umrihren, sofort abdecken und 10 Min.
ausquellen lassen.

Wahrenddessen das Gemiise braten.

[1%2EL|2EL] Ol auf mittlerer Stufe erwarmen.
Zwiebelringe, Paprikastiicke, Fenchelstreifen
und Zucchinistiicke zugeben und ca. 7 - 8 Min.
[8~ 10 Min. fir 4 Pers.] anbraten. Anschlieftend
mit der vorbereiteten SoRe abléschen und
alles ca. 3 Min. kocheln lassen. Die Halfte des
zerkleinerten Thai-Baslikums unterheben und
mit Salz* und Pfeffer: abschmecken.

Wahrend das Gemiise brat, die Cashewkerne
grob hacken.

Gabel auflockern und auf Teller verteilen.
Gemiisepfanne dazu anrichten, mit gehackten
Cashewkernen und restlichem Thai-Basilikum
bestreuen und geniefllen.

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