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Fernweh auf dem Teller:
Thai-Nudel-Pfanne mit cremiger Kokosmilch-Sof3e

I Wer an Asien denkt, denkt meist an Reis, dabei sind die

Mie-Nudeln mindestens genauso lecker. Dazu kommen noch :

typisch asiatische Zutaten und die passenden Gewdirze. Und § . 30 min. @ Stufe 2
natiirlich das Thai-Basilikum, fiir den perfekten Geschmack :

Asiens in Deiner Kuiche. Kor hai ja-rern aa-haan!
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Zuckerschoten Gelbe Paprika Friihlingszwiebeln Knoblauch Gelbe Karotte Karotte Thai-Basilikum
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Sojasprossen Mie-Nudeln Kokosmilc Erdnusshutter SojasoRe Gewiirzmischung Erdniisse




Zutatenin Deiner Box...........coooeeeeeecee 2 Personen.....eecceee. 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Zuckerschqten 100g 200g Rezepte verwenden
Gelbe Paprika 1 2

Friihlingszwiebeln 2 4 Allergene

Knoblauch 1/8 1/4 g .
Gelbe Karotte, Karotte 1 2 1) Gllften 5) Erdnsse
Thai-Basilikum 5g 10g 6) Soja 15) Kann Spuren
Sojasprossen, Sojasofe 1) 6) 20g 40g von Allergenen enthalten
Mie-Nudeln 1) 125¢g 250 g

Kokosmilch 250 g 500g Nahrwerte pro Person
Erdnussbutter 5) 30g 60g Kalorien: 680 kcal
Ger‘.']'rzmischung 15) 3g 6g Kohlenhydrate: 70 g
Erdnisse 5) 10g 20g

Fett:34 g, EiweiR:20 g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Ballaststoffe:8 g

Essig, Zucker, Salz, Pfeffer, Ol
Was zum Kochen gebraucht wird
groler Topf, 2 Siebe, Schiissel, groRe Pfanne oder Wok, kleine Pfanne

T Zuckerschoten putzen und in feine Scheiben schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen, welkes Griin entfernen, getrennt in weil3e
und griine Rollchen schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.
Karotten schélen, langs halbieren und in diinne Stifte schneiden. Thai-
Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter in Streifen schneiden.
Sojasprossen waschen und abtropfen lassen.

2 Mie-Nudeln in einem grofien Topf mit reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen. Anschlieend in ein Sieb gieRen, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

3 Fiir die Kokosmilch-SolRe: In einer Schiissel Kokosmilch,
Erdnussbutter, Sojasof3e, 1 TL Essig, Knoblauch, Gewiirze und 1 TL
Zucker mit einem Schneebesen glatt riihren.

4 In einer grofken Pfanne (oder einem Wok) ¥ EL Ol erhitzen. Gemiise
(nur weil3en Teil der Friihlingszwiebeln) zugeben, ca. 3 Min. anbraten. Mit
der vorbereiteten Kokosmilch-SoRe abléschen, ca. 1 Min. einko-

chen lassen. Dann Mie-Nudeln zugeben und alles zusammen ca.

3 Min. weiterkdcheln lassen.

5 In der Zwischenzeit: In einer Pfanne Erdniisse ohne Zugabe von Fett
leicht anbraten, bis sie anfangen zu duften, dann grob hacken.

5 6 Thai-Nudelpfanne auf Tellern verteilen und mit Erdniissen, griinem
Teil der Friithlingszwiebeln und Basilikum garniert genief3en!




