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Knackiges Sommergemiise mit kostlicher SenfsoRe,

dazu Jasminreis

[ Heute verwohnen wir Dich mit richtiger Hausmannskost:

Wer kennt und liebt sie nicht, die typisch deutsche SenfsoRe? : _[__ 45 min. @ 50 min.
Um ihr feines Aroma wahrnehmen zu kénnen, gibt es dazu :

mildes Ifrauterbutter-Ger?use und fluffigen Ja§m|nre|s, gekront ; . Stufe 3
von gerosteten Mandelblattchen. Guten Appetit! P —




Fiir 2 Personen

& Verwende die restliche

« 3 Stangel Petersilie « 1 Blumenkohl Menge anderweitig.
« 2 Bund Schnittlauch « 2 Frithlingszwiebeln Allergene

150 g Jasminreis 33 ml Dijon-Senf 10) 1) Gluten 7) Lactose
« 3 Karotten, in Stiften (ca. 3 cm) 20 g Mandelblattchen 8) 8) Schalenfriichte

« 150 g Buschbohnen, halbiert 10) Senf

Nahrwerte pro Portion

iise kann in Gra icht variieren. .
Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Kalorien: 613 kcal/2565 kJ

Bitte stelle sicher, dass Du die Mengen nach den

Gut im Haus zu haben

Sicherheitsregelungen vom Thermomix anpasst.

Kohlenhydrate: 85¢g

Salz, Gemisebriihe, Butter 7),

Pfeffer, Mehl 1), Milch 7), Essig, Zucker Fett: 18 g, Eiweil: 20 g

Was zum Kochen gebraucht wird ....... Cholesterin: 25 mg

Thermomix, kleine Schiissel, groRer Topf, Sieb Ballaststoffe: 17 g

Vorbereitung: Wasserkocher fiillen und anschalten.

1 Petersilie und Schnittlauch in den Mixtopf geben, 4 Sek./Stufe 6
zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen.

2 1000 g Wasser und %2 TL Salz in den Mixtopf geben, Gareinsatz ein-
héangen, Jasminreis einwiegen, mit dem Spatel gut vermischen. Varoma-
Behalter aufsetzen, Karottenstifte und Bohnenhalften hinein geben,
dabei darauf achten, dass genligend Garschlitze frei bleiben. Varoma
verschlieRen und 18 Min./Varoma/Stufe 4 garen. Wahrenddessen
Blumenkohlin kleine Roschen aufteilen. Frithlingszwiebeln in

Ringe schneiden. In einem grofRen Topf 1 TL Butter erhitzen,
Frithlingszwiebelringe darin ca. 1 Min. andiinsten. Blumenkohlréschen
zufligen und ca. 1 Min. andiinsten. Dann mit 750 ml kochendem Wasser
abléschen und ca. 10 Min. bissfest garen, anschlieRend in ein Sieb
abgieflen und warmbhalten.

3 Varoma abnehmen. Gareinsatz mithilfe des Spatels herausnehmen
und zugedeckt zur Seite stellen. Varoma wieder aufsetzen und
weitere 8 - 10 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Wahrenddessen in

dem groRen Topf erneut 1 TL Butter erwdrmen und darin 1 EL Mehl
anschwitzen lassen. Nach und nach 50 ml Milch, dann 250 ml heiRRe
Gemiisebriihe zufligen und bei niedriger Hitze ca. 2 Min. einkdcheln
lassen. Dijon-Senf zufligen, mit Salz, Pfeffer, Essig und Zucker
abschmecken. Varoma abnehmen. Mixtopf leeren und trocknen.

4 Jasminreis und Gemiise auf Teller anrichten, SenfsofRe darliber
verteilen. Mit restlichen Krautern und Mandelblattchen bestreuen.

Tipp: Besonders gut schmecken die Mandelblattchen kurz angerdstet!



