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Thai-Nudelpfanne mit griinem Gemiise

und crunchy Erdnuss-Sofie

I Griines Gemuise ist heute der Star auf Deinem Teller und

das vollig zu Recht: Es schiitzt deine Zellen und fordert deinen :

Stoffwechsel, dazu ist es eine der besten Quellen fiir Magnesium, : Q:b 30 min. @ Stufe 2
Calcium und Eisen. Heute heil3t es also: Biihne frei fiir alles

Grine in einer leckeren Thai-Kombination.




Zutatenin Deiner Box............ooceeeeeccee 2 Personen....eecveee. 4 Personen....... 5 Verwende die restliche

Brokkoli 250¢ 500g Menge anderweitig.
Zucchini 1 2
Eruh;lngszhwmbel 2ﬂD 4ﬂD Allergene
1

noblauc Vs D A 1) Gluten 5) Erdniisse
Ingwer 1 1 .
Limette 1P 1 6) Soja 15) kann Spuren
Erdniisse 5) 15) 25¢g 50g von Allergenen enthalten
Kokosmilch 250 ml 500 ml
Sojasofe 1) 6) 30 ml 60 ml ! )
Erdnussbutter 5) 30g 60¢g Nahrwerte pro Portion
Reisbandnudeln 200 g0 400 g Kalorien: 796 kcal
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) .........cccoooooooooeeeoceeeeececcceeeeeeeee Kohlenhydrate: 68 g
Salz, O, Pfeffer Fett: 42 g, EiweilR: 28 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ... eeeeseeeseeessesssesssseene Ballaststoffe: 16 g

Knoblauchpresse, kleine Schiissel, grofier Topf, Sleb groflle Pfanne

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Wasser-
kocher fiillen und anschalten. Obst und Gemiise waschen und putzen.

1 Brokkoli in feine Roschen aufteilen. Zucchiniin ca. 1 cm breite
Scheiben schneiden. WeiRen und griinen Teil der Frithlingszwiebeln
getrennt voneinander in feine Rollchen schneiden. Knoblauch abziehen,
ein ca. 1 cm groRes Stiick Ingwer schélen und sehr klein schneiden.
Limette entsaften. Erdniisse grob hacken.

2 Fir die SofRe: Knoblauch in eine kleine Schissel pressen, mit
Kokosmilch, Ingwer, SojasoRRe und Erdnussbutter griindlich vermischen.

3 Reichlich kochendes Wasser in einen grof3en Topf geben, salzen,
aufkochen lassen und Reisnudeln darin ca. 2 Min. bissfest garen.
AnschlieRend vom Herd nehmen, in ein Sieb abgieften und warmhalten.

Lin einer grofken Pfanne 1 EL Ol stark erhitzen, Brokkoliréschen und
Zucchinischeiben zugeben und fiir 3 - 6 Min. anbraten. Weiften Teil der
Frithlingszwiebeln dazugeben und ca. 2 Min. mitbraten. Alles mit
Kokos-Erdnuss-Sof3e abloschen und ca. 2 Min. weiter einkdcheln
lassen.

5 Reisbandnudeln in die Gemiise-Sof3e geben, noch ca. 1 Min. wei-
terkdcheln. Dann Pfanne vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken.

6 Griine Thai-Nudelpfanne auf Tellern verteilen, mit dem griinen Teil
der Friihlingszwiebeln und Erdniissen bestreuen und - am besten mit
Stabchen - genieRen.

Tipp: Die restliche Menge Ingwer klein schneiden, mit Salz vermischen
und trocknen lassen. So kannst Du asiatische Gerichte einfach
aufpeppen.




