Leichter kochen,

besser essen! !
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Paneer-Sweet-Chili
zu Paprikagemuse und Reis

I Diirfen wir Dich mit diesem scharf-siiRen Chili verfiihren?
Dank der leichten Schirfe wirkt es warmend und passt perfektin : 25 min. @ Stufe 2
die kalten Wintertage. Lass es Dir schmecken! :



Zutaten in Deiner Box 2 Personen 4 Personen Néhrwerte pro Portion (ca.300g) pro100g

Basmatireis 15) 7580 150 g Brennwert (kJ/kcal) 2770/662 745/178
Paneer 7) 250 500 g Fett (g) ) 44 12
Ingwer [Ursprungsl. BRA] 2cmS 4cm S - davon ges. Fettséauren (g) 9 2
Knoblauchzehe [Ursprungsl. ESP] 1 2 Kohlenhydrate (g) 35 9
= o an - davon Zucker (g) 18 5
griine Chili [ursprungsl. ESP] Y2 Q0 1 Eiweif (2) 38 2
Zwiebel [ursprungsl. DE] 1 2 Ballaststoffe (2) 1 0
gelbe Paprika [Ursprungsl. ESP] 1 2 salz (g) 3 1
Sp_elsestarke 1) 15) 48 8g Allergene: 1) Gluten 6) Soja 7) Lactose
SojasofRe 6) 30 ml 60 ml 8) Schalenfriichte
Sweet-Chili-Softe 15) 28 ml 56 ml
Mandeln &) 15) 10g 20¢g 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

h 45 Verwende die restliche Menge anderweitig.
Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in KIAMMEIN] ..................crirrrmeeeeeoeieseeseessssisssssseesess oo sssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssens

Salz, Pfeffer, Ol, Zucker
Was zum Kochen GebrauCht WIKd ...t
Wasserkocher, Sieb, kleiner Topf (mit Deckel), kleine Schiissel (2), Gemiisereibe, groRe Pfanne, Knoblauchpresse

Vorbereitung: Gemiise waschen. Alle Zutaten und Utensilien
bereitstellen. 150 ml [300 m!] Wasser im Wasserkocher erhitzen.

1 Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen. In einen
kleinen Topf 150 ml [300 ml] heilRes Wasser fiillen, salzen und einmal auf-
kochen. Hitze reduzieren, Reis einriihren und 7 - 10 Min. kdcheln lassen.
Deckel aufsetzen, vom Herd nehmen und ca. 10 Min. quellen lassen.

2 Paneer in 1 cm grofie Wiirfel schneiden und in eine kleine Schiissel
geben. Ingwer schéalen und fein reiben. Knoblauch abziehen. Chiliin
feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen, vierteln und die Schichten
auseinandernehmen. Paprika in ca. 1 cm groRRe Wiirfel schneiden.

3 Speisestarke sowie etwas Salz und Pfeffer unter die Paneerwiirfel
rihren; die Paneerwiirfel sollten gleichmalig bedeckt sein.

4 In einer grolen Pfanne 1 EL [2 EL] Ol erhitzen, Paneerwiirfel darin
ca. 3 Min. anbraten, bis diese goldbraun sind. Dann aus der Pfanne
nehmen und kurz beiseitestellen.

5 Wahrenddessen: 5 EL [10 EL| Wasser mit der in der Schiissel
verbliebenen Speisestarke verriihren. SojasolRe, Sweet-Chili-SoRe
(Achtung: scharf!) und etwas Pfeffer dazugeben und alles glattriihren.

6 Knoblauch in die Pfanne pressen, mit geriebenem Ingwer

und Chilistreifen (Achtung: ebenfalls scharf!) ohne Fettzugabe 1 - 2 Min.
anschwitzen. Zwiebelstiicke und Paprikawiirfel zufligen. Bei mittlerer
Hitze 2 - 3 Min. braten. Paneerwiirfel dazugeben und weitere 1 - 2 Min.
braten. AnschlieRend Pfanne vom Herd nehmen und mit der SojasoRen-
Mischung abléschen. Mit ein wenig Zucker und Salz abschmecken.

7 Mandeln grob hacken. Basmatireis auf Teller verteilen. Paneer-
p Gemiise-Mischung dazu anrichten. Mit gehackten Mandeln bestreuen.




