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fluffigem Kokosmilchreis und Cashewkernen

¢ 20[25|30] Min. @ 35[40 | 40] Min.

D Thermomix kocht

KNACKIGE GEMUSEPFANNE MIT FENCHEL,

A
thermomix

Die dtherischen Ole des Fenchels (Anethol,
Menthol und Fenchon) sind der Grund fiir
seinen intensiven Anisgeschmack.

Sie haben eine positive Wirkung auf Magen

und Darm.
Basmatireis Kokosmilch
s, 1
J v
Cashewkerne Thai-Basilikum
“.I ‘
Ingwer rote Zwiebel
Wy
N
Knoblauchzehe Fenchel
Zucchini gelbe Paprika
SojasoRe Honig

Sweet-Chili-SofRe



Wasche und ab und tupfe die mit trocken.

GEHT'S | remem e i o s ZUTATEN

Basmatireis 150g 225g  300g
Kokosmilch 150 ml: 250 ml- 300 ml
Knoblauchzehe 1 1 2
rote Zwiebel 1 1 2
gelbe Paprika PL | 1 2 2
Fenchel T | 1 1 2
Zucchini PL | 1 1% 2
Ingwer CI | 20g  30g 40g
Sojasolte 40ml 60ml  80ml
) ) . Sweet-Chili-SolRe 20ml  30ml = 40ml
ZU BEGINN FUR DEN KOKOSREIS GEMUSE VORBEREITEN : Honig 8g 12g® 16g
Blatter vom Thai-Basilikum abzupfen, in Vorbereitete SoRe in eine weitere kleine Zwiebel abziehen, halbieren und in Zzz;;fvisk'el';]”em ;g & ;g & ig g
den Mix’Fopf ge.ben, 3 S"ek./Stuf? 6 zerkleinern j?.ch[]ssel umfﬂllen. Mixtopf§pUlen. Basmatireis  Halbringe schneiden. Wasser* fir Schritt 1 40 g 50 § 60 g
und in eine kleine Schiissel umfiillen. in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser Paprika halbieren, Kerngehause entfernenund | Salz" fiir Schitt2 1% TL
Knoblauch ?b2|ehen, !ngwer sch.alen unq in . splilen unsl in den Mixtopf einsetzen. 174 TL Paprikahilften grob wiirfeln. : Ol* fir Schritt2 5g
ca. 0,2 cm diinne Scheiben schneiden. Beidesin ~ Salz*,5 g Ol" und 1.200 g Wasser* zugeben und ) : Wasser” fur Schritt 2 1.200g
. : (i i v
den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern 16 Min./Varoma/Stufe 1 garen. :enc:e::'?llftzlergn,fsltru nsk erllftferne; un(;j : S{ l i rPS]f;’ e LE : é : Et ’ EL
. . enchelhélften in feine Streifen schneiden. : Salz?, Pfeffer nach Geschmac
Unfj mit dem Spatel rla.ch unten scl'.ueben. Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren. .. ) - © % Gut,im Haus zu haben.
SojasofBle, Sweet-Chili-SoRe, Honig und 40 g Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini i ® Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
(50 g | 60 g] Wasser* zugeben und 10 Sek./ langs halbieren und in ca. 0,5 cm dicke ;  Weichthiervonabund es bleibt etwas tbrig.
Stufe 3,5 zu einer SoRe verriihren. Halbmonde schneiden. : DURCHSCHNITTLICHE
! NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 397 kJ/95 kcal : 2.747 kJ/65T kcal
Fett 381g 2637g
- davon ges. Fettsauren 2,17g 15,00¢g
Kohlenhydrate 12,25g 84,74¢g
- davon Zucker 3,56¢g 2461g
Eiweily 2,69¢g 1861g
Salz 0,681g 4714g
* Bitte beachte, dass die Nédhrwertangaben auf der Rezeptkarte

.+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
- Produktidnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
¢+ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

KOKOSREIS VOLLENDEN GEMUSE BRATEN ANRICHTEN © 1) Glutenhaltiges Getreide ) Schalenfriichte 10) Sojabohnen

Erst weiterkochen, wenn die 16 Min. In einer gfpﬁen Pfanne 1 EL Kokosreis nach der Quellzeit mit einer i (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
Varoma-Garzeit zu Ende sind. Gareinsatz (L2EL]2 ELTOU auf mittlerer Stufe erwérmen.  Gabel auflockern und auf Teller verteilen. [ e e e s e A epacne)
mit dem Spatel herausnehmen und Reis chllebelr;'r!gfe, I:a?(rlkastt;cke, anchelstrelfen Gemiisepfanne dazu anrichten, mit gehackten : YRSPRUNGSLANDER
sofort in eine grofRe Schiissel umfiillen, etwas un Zucc_ |n!stuc Sl Sl (=R N 8 Min: Cashewkernen und restlichem Thai-Basilikum : Deutschland ES: Spanien PL: Polen NL: Niederlande
verteilen und Reis abdecken. Mixtonf leeren [8 - 10 Min. fir 4 Pers.] anbraten. Anschlieftend bestreuen und genielen Italien CN: China BR: Brasilien
Kokosmilch und 1 Prise Salz in deE MiXtO f mlt dervorbereiEeten SOBe abléSChen und g ' Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

. . k P alles ca. 3 Min. kocheln lassen. Die Halfte des :
geben und 3 Min./95 °C/Stufe 1 erwarmen. Den  zerkleinerten Thai-Basilikums unterheben und ! ) © @ B +ctorresnoe
Reis mit der heiflen Kokosmilch iibergielen, mit Salz” und Pfeffer: abschmecken. R )
icht umriihren. sofort abdecken und 10 Min Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

LS 2 : Wahrend das Gemiise brat, die Cashewkerne ' DE +49(0)3056839568 | kundenservice@hellofresh.de
ausquellen lassen. grob hacken. * AT +43(0) 720816005 | kundenservice@hellofresh.at

Wahrenddessen das Gemiise braten. :
1 2019|KW44|3 o



