" HELLO Satay-Tofu-Hack auf Glasnudelsalat & Pak Choi
g FRESH Gericht verursacht 50 % weniger CO2e durch Zutaten

Vegan Klimaheld Thermomix kocht - 968 kcal - Tag 5 kochen

]

Tofu-Hack G;ésnudeln
Y /
Pak Choi Karotte
O
Limette, ungewachst Knoblauchzehe
O @
Kokosmilch Erisbutter
w
Sojasolle Erdniisse, gesalzen

Gewiirzmischung
»Hello Smoky Paprika“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] Min. @ 5[5/ 5] Min.



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Zucker*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofle Schiisseln und 1 groRe Pfanne

2P 3P 4P
Tofu-Hack 11) 16) 180g 270 g** 360g
Glasnudeln 100g 150 g** 200¢g
Pak Choi DE 1 2 2
Karotte DE 2 3 4
Limette, ungewachst VN | CO 1 2 5
|BR|MX| ES
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Kokosmilch 180 ml 180 ml 250 ml
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
Sojasof’e 11) 15) 25ml 37.5ml**  50ml
Erdniisse, gesalzen 1) 20g 20g 40g
Gewiirzmischung ,Hello 3g 6g 6g

Smoky Paprika“ 9)

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g (c?gggng)
709 kJ/170kecal 4050 kJ/968 kcal
109g 62,2¢g
38¢g 21,7¢g
11,1g 63,3g
26¢g 14,7¢g
59¢g 335¢g
0,65¢g 3,73g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 9) Senf 11) Soja 15) Weizen 16) Gerste

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

Ursprungslander: DE: Deutschland VN: Vietnam €O: Kolumbien

BR: Brasilien MX: Mexiko ES: S

panien

;M\’G..:fh\
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Karotte nach Belieben schalen, quer halbieren und
diagonalin ca. 0,5 cm Halbmonde schneiden.

Strunk vom Pak Choi ca. 0,5 cm abschneiden und

Pak Choi in 2 - 3 cm Stiicke schneiden.

Karotten und Pak Choi in den Varoma-Behalter geben.
Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und zum Gemiise geben.
Alles mit Salz* und Pfeffer* wiirzen und Varoma
verschlief3en.

700 g Wasser* und Salz* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 14 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen Limette vierteln.

Glasnudeln in eine grofRe Schiissel geben.

Kokosmilch, Erdnussbutter, SojasofRe, 1 TL

[1,5TL |2 TL] Zucker* und 50 g [75 g | 100 g] Wasser* in
den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 4 vermischen und

5 Min./98 °C/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen Tofu Hack braten.

In einer grofRen Pfanne ohne weitere Fettzugabe
erhitzen. Tofu-Hack darin auf mittlerer Hitze 3 - 5 Min.
anbraten. Mit Pfeffer* abschmecken.

In einer weiteren grofRen Schiissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o
und ,Hello Smoky Paprika" vermengen, Tofu-Hack
darin zerbréseln, mit der Marinade vermengen und
beiseitestellen.

Varoma abnehmen.

Wasser aus dem Mixtopf liber die Glasnudeln geben
und 5 -7 Min. einweichen. Anschliefend durch den
Gareinsatz abgiefen.

Wahrenddessen fortfahren.

Glasnudeln und Gemiise auf tiefe Teller verteilen.

Satay-SoRe auf die Nudeln geben und Tofu-Hack
darauf anrichten.

Mit Erdniissen toppen und mit Limettenspalten
servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




