1 wki‘[b{ GEMUSE-NUDEL-TOPF MIT GLASIERTER HAHNCHENBRUST,
QﬁL/ . dazu Pak Choi und rote Kresse

Vollkornspaghetti Baby-Pak-Choi
Zucchini Honig
Zitronengras/roter Chili Knoblauchzehe

O
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Sesam

rote Kresse Sojasolle
Koriander/Kumin Erdnisse
/ 20[25(25] Min. @ 35 [35135] Min, Dank I‘-Iellc‘> Extra 'glbt eszu Delner‘a5|'at|schen Vollkorn.nude.lpfanne ein ganz" besonderes Highlight: 5,\:‘ \ }J
e :  Proteinreiche Hahnchenbrust mit einer leckeren Honig-Soja-Glasur sorgt fiir zarte Genussmomente.
® sure2 ™ thermomix kocht ' Kombiniert mit aromatischem Zitronengras, jeder Menge exotischem Gemiise und herzhaften Ingwer Hahnchenbrust
; ¢ Vollkornspaghetti zaubert Dir dieses Gericht den wiirzig-frischen Flair Asiens auf den Teller.
3] Tag1-3 kochen

Dazu ist ein angenehm voller Magen garantiert. thermomfx



Wasche und

G E H I 'S i Neben dem Thermomix" benétigst Du und

ab. Tupfe das mit

trocken.

ZUCCHINI & ZITRONENGRAS

Zitronengras mit einem Messerriicken
etwas aufklopfen und in den Varoma-Behalter
legen. Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchiniin ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden
und ebenfalls in den Varoma-Behalter geben.
Varoma-Behalter verschlieRen.

Wasser" in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 10 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wéhrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

SOSSE KOCHEN

Varoma abnehmen und warm halten.
Mixtopf leeren, mit kaltem Wasser ausspiilen
und trocknen (siehe Y TIPP).

Knoblauch, Chilistiicke und Ingwerscheiben
in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Ol zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Kokosmilch, Koriander/Kumin, restliche
SojasoRe, Salz' und Pfeffer  zugeben und
6 Min./98 °C/Stufe 1 garen.

GEMUSE VORBEREITEN

Vom Strunk des Pak Choi ca. 1 cm
abschneiden, Pak Choi langs halbieren
und Halften nochmals vierteln, sodass
breite Streifen entstehen. Chili halbieren,
Kerngehéause entfernen und Chilihdlften in
ca. 1,5 cm lange Stlicke schneiden. Ingwer
schalen und gegen die Faser in ca. 0,2 cm dicke
Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen.
Einen groRen Topf mit reichlich heiRem
Wasser- fiillen, salzen* und zum
Kochen bringen.

IN DER ZWISCHENZEIT

In einer groRen Pfanne Ol auf mittlerer
Stufe erhitzen und Hahnchenwiirfel darin fiir
5 -8 Min. braten, bis die gesamte Fliissigkeit
eingekochelt ist.

Rote Kresse vom Wurzelballen trennen.

Spaghetti durch den Gareinsatz abgieen und
zuriick in den Topf geben.

SPAGHETTI GAREN
Vollkornspaghettiins kochende Wasser
geben und 8 - 10 Min. bissfest garen.

Varoma abnehmen, vorsichtig 6ffnen, Zucchini
durchmischen und Pak-Choi-Stiicke (iber den
Zucchiniwiirfeln verteilen. Varoma-Behalter
wieder verschlieften, aufsetzen und

6 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Hahnchenbrust in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

In einer kleinen Schiissel Honig, mit jeweils der
Halfte vom Sesam und der SojasoRe verriihren
und Hahnchenwiirfel damit marinieren.

ANRICHTEN

Zitronengras aus dem Varoma entfernen.

Varomagemiise und Kokossofe zu den
Vollkornspaghetti geben und alles gut
vermengen. Auf tiefe Teller verteilen,

mit restlichem Sesam, Erdniissen und Kresse
bestreuen und genielRen.

Y& TIPP: Der Mixtopf ist nach dem
Varomagaren noch zu heif3, um gleich wieder
zerkleinern zu kénnen. Splile ihn daher mit
kaltem Wasser ab und trockne ihn.

Salz*, Pfeffer

: Brennwert

ZUTATEN

Baby-Pak-Choi 2 3 4
: Zucchini ©r | 2 (Klein) | 2 2
roter Chili £5 | 12 % 1
Ingwer 20g 30g 40g
¢ Knoblauchzehe 1 1 1
Vollkornspaghetti 125¢g 188¢g 250¢g
: Erdniisse 10g 10g 20g
Sesam 20g 20g 20g
Zitronengras 1 1 1
: Kokosmilch 250ml 375ml 500 ml
Koriander/Kumin 2g 3g 4g
: SojasoRe 40ml  60ml  8oml
rote Kresse 20g 40g 40g
Hahnchenbrust 280g 420g 560 g
Honig leg 24¢g 32g
Wasser 3508
o] jelEL {jelhEL: je2EL
nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

534 kJ/128 kcal : 3770 kJ/901 kcal

D Fett 7g 49g
- davon ges. Fettsduren 4g 26g
Kohlenhydrate 9g 62g
- davon Zucker 3g 20g

Eiweil} g 50g
. Ballaststoffe 1lg 9g
Salz 1g 5g
ALLERGENE
: We.zenSesamErdnussesqabohnen ................
! URSPRUNGSLANDER

BE: Belgien, CN: China, DE: Deutschland, ES: Spanien,

Niederlande, Marokko
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