» HELLO Vegane Gemusepfanne mit Fenchel
g FRESH dazu Kokosmilch-Reis und gerdstete Erdniisse

Viel Gemuse Vegan Klimaheld Thermomix kocht - 748 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Ol*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofe Schiissel, 1 grofte Pfanne und
2 kleine Schissel

2P 3P 4P
Jasminreis 150g 225g 300g
Fenchelknolle DE | IT | ES 1 1 2
ZucchiniNL |ES|BE |MA|IT 1 2 2
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 1
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Kokosmilch 250ml 250ml 500 ml
Thai-Basilikum 10g 10g 10g
Sojasofte 11) 15) 50 ml 50 ml 75 ml
Sweet Chili SoRe 14) 50g 50g 75g
Erdniisse, gesalzen 1) 20g 20g 40g
Ingwerpaste 10g 15g** 20g

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

1009 ca 7005
Brennwert 458 kJ/109 kcal 3216 kJ/769 kcal
Fett 49g 343g
- davon ges. Fettsauren 3g 214g
Kohlenhydrate 13,7g 96,48
- davon Zucker 448 30,6¢g
Eiweil} 2,7g 18,7¢g
Salz 0,65g 4,58g

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 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen

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

Blatter vom Thai-Basilikum abzupfen, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 6 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. Ingwerpaste, SojasofRe,
Sweet-Chili-SoRe, Agavendicksaft und 40 g

[50 g | 60 g] Wasser* zugeben und 10 Sek./Stufe 3,5 zu
einer SoBe verriihren.

Vorbereitete SoBe in eine weitere kleine Schiissel
umfiillen.

Mixtopf spiilen.

Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
abspllen und in den Mixtopf einsetzen. 1,5 TL Salz* und
1.200 g Wasser* zugeben und 17 Min./Varoma/Stufe 1
garen.

Wahrenddessen Kokosmilch, Salz* und eine Schiissel
mit Deckel bereitstellen und mit dem Rezept fortfahren.

Erst weiterkochen, wenn die 17 Min. Varoma-Garzeit zu
Ende sind. Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen
und Reis sofort in eine groRe Schiissel umfiillen, etwas
verteilen und Reis abdecken. Mixtopf leeren.

Kokosmilch und etwas Salz* in den Mixtopf geben und
3 Min./95 °C/Stufe 1 heill werden lassen. Den Reis mit
der heilRen Kokosmilch (ibergieRen, nicht umriihren,
sofort abdecken und 10 Min. quellen lassen.

Wahrenddessen das Gemiise braten.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf
mittlerer Stufe erwdarmen. Zwiebel, Paprika, Fenchel
und Zucchini zugeben und

ca.7-8Min. [8 - 10 Min. fiir 4 Personen].

Anschlieflend mit der vorbereiteten SoRe abloschen
und alles ca. 3 Min. kocheln lassen.

Die Halfte des zerkleinerten Thai-Basilikums
unterheben und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen Erdniisse in der Packung zerbroseln.

Zwiebel abziehen, halbieren und in Spalten schneiden.
Spitzpaprika in feine Ringe schneiden.

Fenchel halbieren, Strunk entfernen und
Fenchelhilften in feine Streifen schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini ldngs
halbieren und in ca. 0,5 cm dicke Halbmonde
schneiden.

Kokosreis nach der Quellzeit mit einer Gabel auflockern
und auf Teller verteilen. Gemiisepfanne dazu anrichten,
mit Erdniissen und dem restlichen Thai-Basilikum
bestreuen und genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




