Helle Knackiger Gemiiselep) mil Sebanudeln, 7

\i/ Shanghai-Pak-Choi, Champignons und Kokosmilch
: HELLO SOBANUDELN

Sobanudeln gelten in Japan als
,Gliicksessen“und sind ein fester
Bestandteil bei vielen kulturellen Anldssen
seit Beginn der Edo-Periode 1603.

Shanghai-Pak-Choi gelbe Paprika
: 4
braune Champignons Zitronengras
b
&\
Ingwer Knoblauchzehe
Frihlingszwiebel Sobanudeln
Kokosmilch Schwarzkiimmel

AR
\X\{\\\‘Q‘\Kh\_\\ ARY
ALY
PAMANR
WA AR
AN
LU AN
AARAY

ALHES

Hello buntes Marktgetrubel! Durch die Sobanudeln und den Shanghai-Pak-Choi entflihren wir Dich

S 15[20120] Min. @ 3035|35] Min. . . : . : . )

e :  heutein die bunte und gesunde Kiiche Asiens. Cremige Kokosmilch, Ingwer und jede Menge Gemiise
& sivre: @ Thermomix kocht i wie Paprika und Champignons diirfen da natiirlich nicht fehlen. Der hohe Gehalt an Ballaststoffen
- ¢ wird Dich auRBerdem lange satt und zufrieden machen. Genief3e die geschmackliche Reise durch die

O Veggie leichter Genuss asiatische Kiichenlandschaft und lass es Dir schmecken. thermomtx




G E HT'S Wasche das

GEMUSE VORGAREN

Gelbe Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen, Paprikahalften in Streifen
schneiden und in den Varoma-Behalter legen.
Zitronengras flach klopfen, sodass es ein
wenig aufbricht und auf die Paprikastreifen
legen. Pak Choi langs achteln und [nur 3 Pak

Choi] zugeben. Varoma-Behalter verschlieien.

Wasser” in den Mixtopf

geben, Varoma aufsetzen,

12 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren
und mit dem Rezept fortfahren.

SOSSE & SOBANUDELN
Champignonscheiben, [restlichen Pak
Choil, SojasoRe, Kokosmilch und
Honig" in den Mixtopf zugeben und
8 Min./98 °C/&3/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen Sobanudeln ins kochende
Wasser geben und 3 - 5 Min. bissfest garen.

Y TIPP: Wir schicken fiir 2 und 3 Personen
mehr Sobanudeln mit als benétigt werden.
Verwende nur die angegebene Menge

an Nudeln.

ab. Neben dem Thermomix* benétigst Du

CHAMPIGNONS UND GEWURZE
Braune Champignons in
Scheiben schneiden.

Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und gegen die Faser in diinne
Scheiben schneiden.

FERTIGSTELLEN

Zitronengras aus dem Varoma entfernen.

Sobanudeln durch ein Sieb abgieflen und
zuriick in den Topf geben.

Varomagemiise und So3e zugeben,
alles gut vermengen und mit Salz* und
Pfeffer” abschmecken.
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DUNSTEN

Varoma abnehmen und warm halten.
Mixtopf leeren, kalt ausspuilen und trocknen
(siehe k TIPP 2).

Knoblauch und Ingwerscheiben in den
Mixtopf geben, 8 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
Friihlingszwiebelringe und 61" zugeben und
3 Min./120 °C/&3/Stufe 1 diinsten.
Waéhrenddessen reichlich heilles Wasser* in
einen grofRen Topf fiillen, salzen” und zum
Kochen bringen.

ANRICHTEN

Gemiisetopf auf tiefen Tellern anrichten,
mit ein wenig Schwarzkiimmel bestreuen
und geniefen.

Y TIPP 2: Nach dem Varoma-Garen ist der
Mixtopf noch zu heil3, um gleich wieder mit
hoher Geschwindigkeit zerkleinern zu kdnnen.

Sptile den Mixtopf daher mit kaltem Wasser aus.

ZUTATEN

. Shanghai-Pak-Choi £5 | 2 3 4

gelbe Paprika &r | 1 1 2

© braune Champignons 100g . 150g = 200g
Knoblauchzehe 1 1 1

¢ Frihlingszwiebel 1 2 2

Zitronengras 1 1 1

: Ingwer GR | 20g 30g 40g
Sobanudeln 150g @ 225¢g 300g
SojasoRe 40ml - 60ml - 80ml
Kokosmilch 150ml = 250ml =~ 300 ml

: Schwarzkimmel lg 2g 2g

Wasser 350¢g

ool 10g @ 15g | 20g
Honig Y EL ¥4 EL 1EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtig

sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix® anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 477 kJ/114 keal - 2310 kJ/552 kcal
 Fett 4g 21g
: —davon ges. Fettsauren 3g lag
: Kohlenhydrate 15g 73g
-davon Zucker 3g 15g
Eiweil} 4g 17g
:  Ballaststoffe 1g 7g
Salz lg 5g
! ALLERGENE

Weizen 10) Soja

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
! URSPRUNGSLANDER
Belgien, Brasilien, China, Deutschland,

Spanien, Marokko, Niederlande

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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