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C) Zeit sparen

Bali-Nudeln

_/

Zitronengras

Knoblauchzehe

braune Champignons

Sojasofe

®

Sesamol

Die asiatische Kiiche bietet so viel Abwechslung fiir alle Sinne und ist auRerdem freundlich bei
den Zubereitungszeiten. Heute verwéhnen wir Dich mit den feinen Aromen von Zitronengras und
Ingwer. Bali-Nudeln bringen Dir einen Hauch von Schérfe, Kokosmilch und Sojasofe runden diese
Komposition aus Sesam, frischen Champignons und knackiger Paprika perfekt ab.

Lass Dir dieses scharfe und ballaststoffreiche Gericht schmecken!

HELLO ZITRONENGRAS

Unser Tipp: Damit sich seine dtherischen
Ole optimal 5sen,
das Zitronengras vor der
Verwendung etwas klopfen.

) 4

Friihlingszwiebeln

B
.ﬂ\.

Ingwer

rote Paprika

O

Sesam

O

Kokosmilch



LOS i Waschedas Gemiise ab.
G E H T'S Zum Kochen benétigst Du 1 groBe Pfanne, 1 groBen Topf, eine Gemiisereibe, ein Sieb und eine Knoblauchpresse.

SESAM ROSTEN

In einer grof3en Pfanne ohne Fettzugabe
Sesam 1 - 2 Min. anrésten, danach
herausnehmen und beiseitestellen.

NUDELN GAREN

Einen grof3en Topf mit reichlich
kochendem Wasser- fiillen, kraftig salzen* und
Bali-Nudeln darin ca. 5 Min. gar ziehen lassen.

GEMUSE VORBEREITEN

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher,

Knoblauch abziehen. Weif3en und griinen

Teil der Friihlingszwiebeln getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahaélften in Streifen schneiden.
Braune Champignons in diinne Scheiben
schneiden. Ingwer schélen und fein reiben. Mit
einem Messerriicken Zitronengras andriicken,
jedoch nicht durchschneiden.

AnschlieRend Nudeln in einem Sieb abtropfen
lassen.

ZUM SCHLUSS

Zitronengras aus der Nudelpfanne
nehmen und diese auf Teller verteilen,
gerdsteten Sesam und griine
Friihlingszwiebelringe darliberstreuen
und geniefen.

PFANNE MISCHEN

Nudeln in die Gemiisepfanne geben, alles
gut miteinander vermischen und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

GEMUSE BRATEN

In derselben Pfanne bei mittlerer Hitze
Sesamol erhitzen, Knoblauch dazupressen,
weile Frithlingszwiebelringe, Zitronengras
und geriebenen Ingwer zufligen und
ca. 1 Min. anbraten.

Paprikastreifen und Champignonscheiben
zufiigen und 3 - 5 Min. anbraten.

Mit SojasoRe und Kokosmilch abléschen und
mit Honig" wiirzen.

Gulen Appetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Knoblauchzehe &5 1 1% ® 2
Friihlingszwiebel DE 2 3 4
rote Paprika ML | BE 1 2 (klein) 2
braune Champignons 150¢g 250g 300g
Ingwer CN 20g 30g 40g
Zitronengras IMA 1 1% ® 2
Bali-Nudeln 1) 15) 200g 300g® 400g
Sesam 11) 15) 20g 30g® 40g
Sesamol 11) 20ml - 30ml® 40 ml
SojasofRe 1) 6) 40ml  60ml® 80 ml
Kokosmilch 250ml  375ml® = 500 ml
Honig* YA EL ¥ EL 1EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

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

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 550 g9)
Brennwert 696 kJ/167 kcal : 3650 kJ/874 kcal
Fett 9g 43g

- davon ges. Fettsauren 5g 25g
Kohlenhydrate 16g 84g

- davon Zucker 5g 25g
Eiweil} 3g 15g
Ballaststoffe 2g 8g
Salz 1g 6g

. ALLERGENE

¢ 1) Weizen 6) Soja 11) Sesam 15) kann Spuren von Ei,
: Erdnissen, Soja und Schalenfriichten enthalten

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

: URSPRUNGSLANDER

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

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