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N Thailéndisches Rindercurry okosmilch, ¥
: Mie-Nudeln und Ingwer-Gurken-Salat AT
HELLO
KAFFIRLIMETTENBLATT

Das Kaffirlimettenblatt ist das Lorbeerblatt
der asiatischen Kiiche und wird entweder
nurim Ganzen mitgekocht oder hauchdiinn
geschnitten mitgegessen.

L

Rindergeschnetzeltes Mie-Nudeln
Buschbohnen Panang-Curry-Paste
Ingwer Limette
Kaffirlimettenblatt Kokosmilch
Gurke

. . Die thailandische Panang-Curry-Paste ist eine besonders milde Gewiirzpaste, die fiir die Chili-
O 30 Minuten |||:| Stufe 2 N i . . - . . .
:  liebenden Thailander wohl kaum feurig ist. Fiir Anfanger der Thai-Kiiche gilt allerdings: vorsichtig
. rantasten, nachwiirzen geht spdter immer noch. Dann wirst Du die Aromenvielfalt schon bald ins
_ — i HerzschlieRen! Unsere Kombi mit Mie-Nudeln und einem erfrischenden Ingwer-Gurken-Salat halt
O Zeit sparen 5| Tag1-5 kochen :  gekonnt die Balance aus kraftig und leicht. Guten Appetit!

9 Neuentdeckung leichter Genuss




Wasche 5

GEHT'S &

ZUERST

Enden der Buschbohnen abschneiden.
Ingwer schalen. Limette halbieren und
Saft auspressen.

FUR DEN SALAT

Enden der Gurke abschneiden, Gurke
langs halbieren und in ca. 0,5 cm dicke
Halbmonde schneiden. Gurkenhalbmonde in
eine grofde Schiissel geben und nach Belieben
etwas Ingwer (Vorsicht: scharf!) dazureiben.
Mit ein wenig Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und
1EL [2 EL| Limettensaft abschmecken.

und ab und tupfe das mit

. Zum Kochen benoétigst Du auBerdem eine
und ein

i

FUR DAS CURRY
In einer grof3en Pfanne

Y2 EL[1 EL] Ol stark erhitzen und

Rindergeschnetzeltes darin 1 - 2 Min. scharf

anbraten. Kaffirlimettenblatt und Bohnen
zugeben und weitere 2 Min. scharf anbraten.

NUDELN GAREN

In einen kleinen Topf reichlich heifles
Wasser fiillen, leicht salzen und einmal
aufkochen lassen. Mie-Nudeln darin 4 - 5 Min.
auf niedrigster Stufe unter gelegentlichem
Riihren kdcheln lassen. AnschlieRend Mie-
Nudeln durch ein Sieb abgieflen.

Y TIPP: Wir schicken fiir 2 Personen mehr
Mie-Nudeln mit, als benétigt werden. Verwende
die angegebene Menge an Nudeln, damit Dein
Curry schon cremig und ausgewogen bleibt.

trocken. Erhitze reichlich Wasser im
(mit )s

IN DER ZWISCHENZEIT

In einer kleinen Schissel Kokosmilch,
2TL Panang-Curry-Paste (Vorsicht:
scharf!), 100 ml [200 m!] kaltes Wasser
und 1 TL [1 EL] Honig vermischen. Diese
Mischung unter das Geschnetzelte riihren,

dann abgedeckt bei geringer Stufe ca. 5 Min.

weiterkocheln lassen. AnschlieRend Curry
ohne Deckel ca. 5 Min. einkocheln lassen.

ZUM SCHLUSS
Panang-Rindfleisch-Curry mit
restlichem Limettensaft abschmecken.
Kaffirlimettenblatt entfernen.
Mie-Nudeln gut unterheben, auf
Teller verteilen und zusammen mit
Gurken-Ingwer-Salat geniefien.

ZUTATEN

Buschbohnen 100g 200g
Ingwer 20g 40g
Limette Y 1
Rindergeschnetzeltes 280g 560 g
Kaffirlimettenblatt 1 2
Kokosmilch 150ml 300 ml
Panang-Curry-Paste 2TL 4TL
Gurke 1 2
Mie-Nudeln 125¢g 250g

Ol*, Honig", Salz", Pfeffer”, Zucker

Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
Beachte die benotigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 579 kJ/138 kcal : 2795 kJ/666 kcal
Fett g 30g
-davon ges. Fettsauren 4g 19g
Kohlenhydrate 12g 58g
- davon Zucker 3g 12g
: EiweiR 9g 40g
. Ballaststoffe lg 3g
Salz lg 2g
ALLERGENE
1) Weizen 15 kann Spuren von Allergenen enthalten

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