HELLO Tempeh-Satay-Spiel3e auf Glasnudeln

FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten & Transport

Vegan Viel Gemuse Klimaheld Thermomix kocht - 619 kcal - Tag 5 kochen

P gl
Glasnudeln marinierter Tempeh
Holzspielle Erdnussbutter
SojasofRe Sweet-Chili-SoRe

Knoblauchzehe Karotte
Chinakohl Frithlingszwiebel
L a

Ingwer Limette, ungewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate

thermomix
£ 35[35]40] Min. @ 45[4545] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*, Zucker*



Wasche das Gemiise ab.

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel,
1 Sieb und 1 groRe Pfanne

2P 3p 4p

Glasnudeln 100g 150g** 200g
marinierter Tempeh 11) 15)  200g  300g 400g
Holzspiele 6 8 12
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
Sojasof’e 11) 15) 25ml 37,5ml* 50ml
Sweet-Chili-SoRe 14) 25g 50g 50g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Karotte DE 1 2 2
Chinakohl DE 400g 650¢g 800g
Friihlingszwiebel DE 1 1 2
Ingwer PE | CN 15g** 225g** 30g
i_é naette, ungewachst VN 1 1 2

Ol*, Zucker*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 ca 530y
Brennwert 599 kJ/143 kcal 3187 kJ/762 kcal
Fett 7,54¢g 40,11¢g
- davon ges. Fettsauren 093g 497¢g
Kohlenhydrate 13,64g 72,59¢g
- davon Zucker 4,18¢g 2224g
Eiweil’ 517g 2749¢g
Salz 0,567g 3017g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite
15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien PE: Peru
CN: China VN: Vietnam €O: Kolumbien

2022-W24

Die Hélfte [drei Viertel | ganzen] Ingwer schélen
und in diinne Scheiben schneiden.

Knoblauch abziehen.

Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. 10 g [10 g | 15 g] O1* zugeben und
3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Wahrenddessen Limette vierteln.

Erdnussbutter, SojasoRe, Sweet Chili SoR3e, den
Saftvon 2 [3 | 4] Limettenvierteln, 1 TL
[1,5TL|2TL] Zucker*, 40 g [60 g | 80 g] Wasser*
und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben und 15 Sek./
Stufe 5 vermischen. SoBe in eine kleine Schissel
umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Rihraufsatz in den Varoma-Behalter legen.

Chinakohl vierteln, Strunk entfernen und
Chinakohl in feine Streifen schneiden. Chinakohl
in den Varoma-Behalter geben und Varoma
verschliefben.

Karotte schalen und in grobe Stilicke schneiden.
Karottenstiicke in den Mixtopf geben, 5 Sek./
Stufe 4,5 zerkleinern und in den Gareinsatz
umfillen.

700 g Wasser™ in den Mixtopf geben, Gareinsatz

einsetzen, Varoma aufsetzen und 16 Min./Varoma/

Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen fortfahren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL*

erhitzen und die Tempeh-SpieRe darin rundum fiir

4 -5 Min. goldbraun braten.

Nach der Ziehzeit Glasnudeln durch ein Sieb
abgieflen und kurz mit kaltem Wasser spiilen.

Glasnudeln mit einer Schere einige Male

durchschneiden und zuriick in die Schiissel geben.
Gemiise und SoRe zu den Nudeln geben, dabei 2 EL

[3 EL| 4 EL] der SoBe zuriickbehalten.

Glasnudeln und Gemiise gut vermischen.

Tempeh gleichmaRig auf den HolzspieRen
verteilen.

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

Glasnudeln und weiBe Friihlingszwiebelringe in
eine grolde Schissel geben.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen.

Garfliissigkeit™ aus dem Mixtopf tiber die
Glasnudeln geben, sodass sie gut bedeckt sind.
Evtl. noch etwas Wasser* zugeben und fiir

5 Min. ziehen lassen.

Glasnudeln auf tiefe Teller verteilen.

Tempeh-SpieRe darauf anrichten, restliche SoRRe
dariiber verteilen und mit dem griinen Teil der
Frithlingszwiebel garnieren.

Restliche Limettenspalten dazu reichen und
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




