* HELLO Gebratene Nudeln mit Pak Choi und Brokkolini 8

g, FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Vegetarisch Family Klimaheld Thermomix kocht - 756 kcal - Tag 5 kochen
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Spaghetti Frihlingszwiebel
Karotte Sojasolte
Ketchup Knoblauchzehe

L

Brokkolini (Bimi) Sesamol

@

Sesam Pak Choi

010

Maisstarke

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 35[35]40] Min. @ 40[40|45] Min.



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groker Topf und 1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P
Spaghetti 15) 270g 360g 500g
Il;'/HKTlEuégszwuebel DE | NL | 2 3 4
Karotte DE 2 3 4
Sojasofte 11) 15) 25ml 25ml 50 ml
Ketchup 10) 25g 50g 50g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Brokkolini (Bimi) 200g 400g 400g
Sesamol 3) 20 ml 30ml 40 ml
Sesam 3) 10g 20g 20g
Pak Choi DE 1 1 2
Maisstérke 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca.480 g)

Brennwert 654 kJ/156 kcal 3165 kJ/756 kcal
Fett 4,18¢g 20,21g

- davon ges. Fettsauren 0,64g 3,12g
Kohlenhydrate 2367¢g 11455g

- davon Zucker 3,77g 1824g
Eiweil 519¢g 2512¢
Salz 0,469 g 2,269¢g

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

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
EG: Agypten ES: Spanien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Rihraufsatzin
den Varoma-Behilter legen.

Brokkolini eventuell langs halbieren und in den
V-Behélter geben. Varoma verschlieRen.

Karotten schalen und schragin 0,5 cm Scheiben
schneiden und in den Gareinsatz geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz in den
Mixtopf einsetzen, Varoma aufsetzen und
16 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

—

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
10 g[10 g| 15 g] 61* und weile Friihlingszwiebelringe
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Ketchup, SojasoRe, Maisstarke und 250 g

[400 g | 500 g] Garfliissigkeit* zugeben

[bis zur gewiinschten Menge mit Wasser auffiillen],
10 Sek./&*/Stufe 3,5 vermischen und

5 Min. [6 Min. | 6 Min.]/100 °C/Stufe 2 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Knoblauch abziehen.

Weiflten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Sesam in einer groRen Pfanne ohne Fettzugabe
1 -2 Min. rosten, bis er braunt. Herausnehmen und
beiseitestellen.

Strunk vom Pak Choi ca. 0,5 cm abschneiden und
Pak Choi in 2 - 3 cm grol3e Stiicke schneiden.

Die Hélfte des Sesaméls und 1 EL [1,5 EL |2 EL] 61" in
den groRRen Topf geben und erhitzen.

Karotten, Brokkolini und Pak Choi zugeben und unter
Riihren, ca. 2 Min. anbraten.

Abgegossene Spaghetti und So3e aus dem Mixtopf
zum Gemiise in den grofien Topf geben, restliches
Sesamadl zugeben, vorsichtig vermischen und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Reichlich heifles Wasser* in einen grofien Topf fiillen,
salzen* und einmal aufkochen lassen.

Spaghetti ins kochende Wasser geben und

ca. 6 -7 Min. bissfest kochen, dann durch ein Sieb
abgieRen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit
auffangen.

Mixtopf kalt spllen und trocknen.

Spaghetti Chow Mein auf Teller verteilen, mit griinen
Friihlingszwiebelringen und Sesam toppen und
genielRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




