() Knackige Gemiisepjanne mit Sebanudeln, o

\i/ : Shanghai-Pak-Choi, Champignons und Kokosmilch
: HELLO SOBANUDELN

Sobanudeln gelten in Japan als
,Gliicksessen“und sind ein fester
Bestandteil bei vielen kulturellen Anldssen
seit Beginn der Edo-Periode 1603.

Shanghai-Pak-Choi gelbe Paprika
: 4
braune Champignons Zitronengras
b
&\
Ingwer Knoblauchzehe
Frihlingszwiebel Sobanudeln
Kokosmilch Schwarzkiimmel
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. ¢ Hello buntes Marktgetrubel! Durch die Sobanudeln und den Shanghai-Pak-Choi entfiihren wir Dich
O Minuten |[]|:| Stufe . - . . . . . ..
:  heutein die bunte und gesunde Kiiche Asiens. Cremige Kokosmilch, Ingwer und jede Menge Gemiise
wie Paprika und Champignons diirfen da natiirlich nicht fehlen. Der hohe Gehalt an Ballaststoffen
_ wird Dich auRerdem lange satt und zufrieden machen. GenieRe die geschmackliche Reise durch die

(D zeitsparen leichter Genuss i asiatische Kiichenlandschaft und lass es Dir schmecken.

! Neuentdeckung o Veggie




LOS :

G E H T'S Wasche das Gemiise ab. Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Pfanne, 1 grofien Topf, eine Knoblauchpresse und ein Sieb.

GEMUSE SCHNEIDEN

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher,

0,5 cm vom Pak-Choi-Strunk abschneiden,
dann Pak Choi léngs vierteln.

Gelbe Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in
Streifen schneiden.

Braune Champignons in Scheiben schneiden.
Knoblauch abziehen.

WAHRENDDESSEN
In einer groRen Pfanne Ol* auf mittlerer
Stufe erhitzen und Knoblauch hineinpressen.

Ingwer, Zitronengras und
Friihlingszwiebelringe zugeben und alles
1 Min. anbraten.

Pak-Choi-Viertel, Paprikastreifen und
Champignonscheiben hinzufiigen und fiir
ca. 5 Min mitbraten.

Anschlieffend mit SojasoR3e, Honig* und
Kokosmilch abléschen und alles verriihren.

NOCH MEHR GEMUSE
Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

Mit einem Messerriicken das Zitronengras
flacher klopfen, sodass es ein wenig aufbricht.

Ingwer schalen und klein hacken.

ZUM SCHLUSS
Zitronengras aus der Pfanne nehmen.
Sobanudeln unter das Gemiise heben und
alles gut vermengen.

Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

SOBANUDELN GAREN
In einen groflen Topf reichlich heilles

Wasser fiillen, salzen” und aufkochen lassen.

Sobanudeln zufiigen und 3 - 5 Min.
bissfest garen.

Danach in ein Sieb abgieften und mit kaltem
Wasser absplilen.

Y& TIPP: Wir schicken fiir 2 und 3 Personen
mehr Sobanudeln mit als benétigt werden.
Verwende die angegebene Menge, damit Deine
Pfanne schon cremig und ausgewogen bleibt.

ANRICHTEN

Sobanudel-Gemiise-Pfanne auf tiefen
Tellern anrichten, mit Schwarzkiimmel
garnieren und genielRen.

Gulen Appetit!

: 2-4 PERSONEN

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

Shanghai-Pak-Choi £5 | N 2 3 4
gelbe Paprika &¢ | N1 1 1(grof) 2
braune Champignons 100g 150g = 200g
Knoblauchzehe £5 1 1 1
Frihlingszwiebel DE 1 1 2
Zitronengras 1A 1 1 1
Ingwer BR | CN 20g 30g 40g
Sobanudeln 1) 150g ® 225g®  300g
SojasofRe 1) 10) 40ml - 60ml  80ml
Kokosmilch 150 ml 250 ml = 300 ml
Schwarzkiimmel 1g lg 2g
or 1EL 1% EL 2EL
Honig YA EL Y4 EL 1EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

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

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 100 g (ca. 500 g9)
Brennwert 477 kJ/114 keal : 2310 kJ/552 kcal
Fett 4g 21g

- davon ges. Fettsduren 3g lag
Kohlenhydrate 15g 73g

- davon Zucker 3g 15g
Eiweil 4g 17g
Ballaststoffe 1lg 7g
Salz 1g 5g

! ALLERGENE

: 1) Weizen 10) Sojabohnen

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

. URSPRUNGSLANDER

: BE: Belgien, BR: Brasilien, CN: China, DE: Deutschland,
: ES: Spanien, MA: Marokko, NL: Niederlande

n u #HelloFreshDE

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005 | kundenservice@hellofresh.at
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