H/J(j(w . STIR FRY! GEBRATENES GEMUSE MIT ERDNUSSSOSSE,

Limettenreis und Erdniissen

O Minuten (je nach Personenanzahl)

.DI] Stufe

leichter Genuss o Veggie

Sommerlich und exotisch! Heute gibt es ein sogenanntes Stir Fry: Das sind Gerichte, bei denen alle
Zutaten unter stdndigem Riihren in einer Pfanne gegart werden. Genau das machst Du heute mit
Karotte, Paprika, der Sojasofte und dem Knoblauch. Perfekt dazu passen die wunderbar cremige
ErdnusssoRe und der frische Limettenreis. Vergiss nicht, die Stabchen zum Essen rauszuholen, damit
Du wie auf einem asiatischen Street-Food-Markt genieRen kannst. Guten Appetit!

HELLO BUSCHBOHNEN

Buschbohnen sind eine Unterklasse der
Gartenbohne und werden seit stolzen 8.000
Jahren in Siidamerika kultiviert.
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G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du B X und

LA

JASMINREIS KOCHEN

Erhitze reichlich Wasser im
Jasminreis in einem Sieb mit kaltem
Wasser so lange absplilen, bis dieses klar
hindurchflieRt. In einen kleinen Topf 300 ml
[450 ml| 600 ml] heiBes Wasser- fiillen,
leicht salzen* und einmal aufkochen lassen.
Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. abgedeckt kdcheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

STIR-FRY-GEMUSE ANBRATEN

In einer groflen Pfanne 2 EL [ EL | 1 EL]
Ol auf hoher Stufe erhitzen und Karotten,
Paprika und Champignons 3 Min. anbraten.
Halfte des gehackten Knoblauchs, gekochte
Buschbohnen und die Hilfte der SojasoRe
hinzugeben, Hitze reduzieren und ca 8 Min.
anbraten, bis das Gemilise bissfest ist.

BUSCHBOHNEN KOCHEN

Enden der Buschbohnen abschneiden
und Bohnen halbieren. In einen kleinen
Topf reichlich heiRes Wasser fiillen, salzen’,
aufkochen lassen und Buschbohnen darin
ca. 8 Min. bissfest garen. AnschlieRend
Bohnen durch ein Sieb abgieRen und mit
kaltem Wasser abspuilen. Topf in Schritt
5 wiederverwenden.

SOSSE KOCHEN

In dem kleinen Topf 2 EL [%: EL | 1 EL] 6L
erhitzen und weiBe Friihlingszwiebelringe,
restlichen Knoblauch, Ingwer und Chili

nach Geschmack (Achtung: scharf!) ca. 3 Min.

anbraten. Gemiise mit Kokosmilch und

50 ml[75ml| 100 ml] Wasser* abléschen
und restliche SojasoRe und Erdnussbutter
zugeben. SoRe ca. 3 Min. einkdcheln lassen,
bis die SoBe ein bisschen eingedickt ist.

WAHRENDDESSEN

Paprika halbieren, Kerngehaduse
entfernen und Paprikahalften in 1 cm groRe
Streifen schneiden.
Karotten schalen, langs halbieren und schrag
in feine Halbmonde schneiden.
Champignons je nach Grofe vierteln
oder achteln.
Ingwer schalen und fein hacken.
Knoblauch abziehen und fein hacken.
Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in dlinne
Ringe schneiden.
Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihalften in Streifen schneiden
(Achtung: scharf!).

ABSCHMECKEN

Limette heilt abwaschen und Schale
der Limette fein abreiben. Limette halbieren
und eine Halfte in Spalten schneiden.
Limettenhalfte auspressen. SoRe mit Salz’,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel auflockern,
Limettenabrieb dazugeben und auf

Tellern anrichten. Stir-fry-Gemiise und
KokossoRe darauf verteilen und mit griinen
Friihlingszwiebelringen, Erdniissen und
Limettenspalten garnieren und genief’en.

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g  300g
Buschbohnen 100g 150g 200g
gelbe Paprika &k | 1 il(groR): 2
Karotten DE | 2 3 4
Champignons 100g 150g 200g
Ingwer CI\ | 10g 20g 20g
Knoblauchzehe 1 1 2
Friihlingszwiebel DF | 1 1 2
rote Chilischote £5 | 1 1 2
Sojasofte 30ml 40ml  60ml
Kokosmilch 150 ml: 250 ml: 300 ml
Erdnussbutter 30g 45g 60g
Limette &R | 1 1 2
Erdniisse 10g 20g 20g

Wasser™ fiir Schritt 1 300 ml: 450 ml: 600 ml
Ol* fiir Schritt 4und 5 jeKEL i je%EL : je1EL
Wasser™ flr Schritt 5 50ml : 75ml : 100 ml
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 397 kJ/95 keal  2.856 kJ/683 kcal
Fett 4g 30g
- davon ges. Fettsauren 2g 15g
Kohlenhydrate 11g 82g
- davon Zucker 3g 18g
Eiweil} 3g 19g
Salz lg 3g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
.+ aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger
. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein

die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 7) Schalenfriichte 9) Erdnisse
Sojabohnen

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

: URSPRUNGSLANDER

Deutschland BE: Belgien NL: Niederlande ES: Spanien
China Brasilien Mexiko GB: GroRbritannien IT: Italien
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