ASIA-NUDELPFANNE MIT ZITRONENGRAS, -/ -

Kokosmilch, Champignons, Paprika und Ingwer

Unser Tipp: Damit sich seine dtherischen
Ole optimal lésen,
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Wasche und

G E H T'S Neben dem Thermomix®

GEMUSE DAMPFGAREN

Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in Streifen schneiden und in
den Varoma-Behilter geben.
Zitronengras mit einem Messerriicken etwas
aufklopfen und auf die Paprikastreifen legen.
Champignons in Scheiben schneiden und
zugeben. Varoma verschlieRen.
400 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 14 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

DUNSTEN

Knoblauch und Ingwerscheiben in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben. Weie
Friihlingszwiebelringe und Sesamdl zugeben
und 3 Min./120 °C/Stufe 1 dlinsten.

Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne
ohne Fettzugabe Sesam 1 - 2 Min. anrdsten,
danach in eine kleine Schiissel umfiillen
und beiseitestellen.

ab und tupfe die

VORBEREITEN
Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und gegen die Faserin
ca. 0,2 cm diinne Scheiben schneiden.

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

Chili halbieren (Achtung: scharf!), entkernen
und in feine Halbringe schneiden.

SOSSE KOCHEN

SojasofRe, Kokosmilch und Honigin
den Mixtopf zugeben und 5 Min./95 °C/
Stufe 1 kochen. Chilinudeln ins kochende
Wasser geben, Hitze reduzieren und ca. 5 Min.
gar ziehen lassen, ab und zu umriihren.
Danach Chilinudeln durch ein Sieb abgieften
und zurtick in den Topf geben.
Varoma-Behalter 6ffnen (Vorsicht: heil!) und
Zitronengras entfernen.
Gemiise zu den Chilinudeln in den

trocken.
und

WASSER AUFSETZEN

Einen groRen Topf mit reichlich Wasser
fillen, kraftig salzen* und zum
Kochen bringen.

Varoma abnehmen und warm halten.

Mixtopf leeren, mit kaltem Wasser ausspiilen
und trocknen. Y& T/PP: Spiile den Mixtopf zum
Abktihlen mit kaltem Wasser aus, dann kannst
Du schnell zerkleinern.

ANRICHTEN

Sofe aus dem Mixtopf zu den
Chilinudeln und dem Gemiise geben
und alles gut vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken. Asia-Chilinudeln
auf Teller verteilen, mit gerostetem Sesam
und griinen Friihlingszwiebelringen
bestreuen, Chilihalbringe unterheben oder
darlberstreuen und geniefden.

ZUTATEN

Knoblauchzehe 1 1 2
Friihlingszwiebel DF | 1 1 2
: rote Paprika L | 1 1 2
Champignons 150g 200g 300g
© Ingwer 1| 20g 30g 40g
Zitronengras 1 1 1
: Chilinudeln 200g 300g® 400g
: Sesam 10g 10g 10g
Sesamol 20ml: 20ml = 40ml
¢ SojasoRe 30ml 40ml  60ml
Kokosmilch 250ml 373ML 500 ml
Honig 8g 12g 20g
rote Chilischote L | 1 1 1

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
- angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 732 kJ/175 keal : 3.435 kJ/821 kcal
Fett 8,19g 38,43g

- davon ges. Fettsauren 497g 2334g

* Kohlenhydrate 17,25¢g 81,00¢g

- davon Zucker 491g 23,05g

1 Eiweil 2,59¢g 12,15g

i osalz 0,901¢g 4231g
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