Glasnudeln in Miso-Erdnuss-Sof3e mit Brokkoli

Paprika und Pilzen, dazu sii3-scharfes Sesam-Topping

Vegan Viel Gemuse 35 — 45 Minuten - 691 kcal - Tag 3 kochen
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Glasnudeln Erdnussbutter
vegane weilRe Misopaste Gemiisebriihe
Frihlingszwiebel Sesam
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gerostete Erdniisse Brokkoli
rote Spitzpaprika Champignons

milder Chili-Mix Limette, ungewachst

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*, O1*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 grofRe Schissel, 1 kleinen Topf mit Deckel,
1 kleine Schiissel und 1 Sieb

2P 3P 4P
Glasnudeln 100g 150 g** 200g
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
vegane weille Misopaste
11)15) 25g 50g 50g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA| EG 1 2 2
Sesam 3) 10g 10g 20g
gerostete Erdnusse 1) 40g 60g 80g
Brokkoli ES | IT 1 1 1
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 1 2
Champignons 150g 200g 300g
milder Chili-Mix 2g 4g 4g
Limette, ungewachst VN | CO 1 1 2
|BR|MX|ES

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Portion

1009 (ca.560g)
Brennwert 516 kJ/123 kcal 2891 kJ/691 kcal
Fett 6,288 35,19¢g
- davon ges. Fettsauren 0,84g 473¢g
Kohlenhydrate 11,719g 66,03g
- davon Zucker 3,09g 17,29g
Eiweil} 429g 24,00¢g
Salz 0,589¢g 3,298¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 3) Sesamsamen 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
EG: Agypten IT: Italien VN: Vietnam CO: Kolumbien BR: Brasilien
MX: Mexiko ES: Spanien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.
Weiflten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Paprika lédngs halbieren, entkernen und in ca. 1cm
Streifen schneiden.

In einer groRen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] O1*
erhitzen. Sesam, Erdniisse und Chili-Mix nach
Belieben dazugeben. 0,5 TL[1 TL| 1 TL] Zucker*, Salz*
und Pfeffer* hinzufiigen und unter stdndigem Rihren
fiir 2 - 3 Min. anbraten.

Mischung aus der Pfanne nehmen und in einer kleinen
Schiissel beiseite stellen.

milder Chili-Mix

Limette vierteln.

Champignons vierteln oder halbieren.

Brokkoli in mundgerechte Roschen brechen oder
schneiden.

Glasnudeln in eine grofRRe Schiissel geben und mit dem
kochenden Wasser* (ibergie3en. Glasnudeln darin
5 -6 Min. einweichen, bis sie weich sind.

Glasnudeln danach in ein Sieb abgieRen, kurz mit
kaltem Wasser abspllen und abtropfen lassen.

In der Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Brokkoli und weiften Teil der Frithlingszwiebel darin
5-6 Min. farblos anbraten.

Dann mit 100 ml [150 ml | 200 ml] heiBem Wasser*
abléschen und 2 - 3 Min weitergaren.

Spitzpaprika und Champignons hinzufiigen und
weitere 4 - 6 Min. anbraten, bis das Gemiise weich ist.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren.
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

Erdnussbutter, Miso-Paste, Saft von 2 [3 | 4]
Limettenspalten, 150 m| [225 ml | 300 ml] Wasser*,
2TL[3TL|4 TL] Zucker* und Gemiisebriihe in einem
kleinen Topf miteinander vermengen. Mit Pfeffer*
abschmecken.

SoRe fiir 2 - 3 Min. einkdcheln lassen, bis sie eindickt,
dann warm halten.

Pfanne von der Herdplatte nehmen, Soe und
Glasnudeln zu dem Gemiise geben und vermengen.

Glasnudel-Gemiise-Pfanne auf Teller verteilen. Mit
griinem Teil der Frithlingszwiebel und Sesam-Knusper
garnieren. Restliche Limettenspalten dazu reichen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




