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Thailandische Nuss-Gemiise-Pfanne
mit Pak Choi und Basmatireis

I Pfannengemiise ist ein echter Allrounder. Unzahlige : / 20 min. @ 30 min.
Moglichkeiten, super kombinierbar, schnell, kalorienarm und Do
lecker. In der heutigen Version mit Pak Choi und Paprika und X BTy

einer kostlichen Nussnote. Guten Appetit! :
. Thermomix tibernimmt alles; schnell,
: kalorienarm, veggie, scharf
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Basmatireis Cashewkerne Erdnussbutter Pak Choi rote Paprika Frihlingszwiebel
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Thai-Basilikum Ingwer rote Chili Sweet-Chili-Softe SojasolRe



Fiir 2 Personen & Verwende die restliche

« 5 g Thai-Basilikum &5 + L Frihlingszwiebel Menge anderweitig.
« 10 g Cashewkerne 8) 15) + 30 g Erdnussbutter 5) Allergene
+200 g Basmatireis «20 ml SojasolRe 1) 6) 1) Gluten 5) Erdniisse
o« 1cm Ingwer &5 « 22 ml Sweet-Chili-SoRe 6) Soja 8) Schalenfriichte
« V2 rote Chili € [Ingwer: Ursprungsl. BRA] 15) kann Spuren von
o1 rote Paprika [rote Chili: Ursprungsl. ESP] A“ergenen enthalten
. [rote Paprika: Ursprungsl. ESP]
*+100g Pak Choi [Friihlingszwiebel: Ursprungsl. ITA]

Unser Gem_’use kannin Grbl_'Se und Gewicht.val.'iieren.. . Nahrwerte pro Portion
Bitte stelle sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des Thermomix anpasst. Kalorien: 633 kcal/2657 KkJ
Gutim Haus zu haben - Kohlenhydrate: 92 g
Salz, Ol Fett: 21 g, EiweiR: 18 g

Was zum Kochen gebraucht wird .......
Thermomix®, kleine Schiissel

»»»»»»» Ballaststoffe: 5 g

1 Thai-Basilikum und Cashewkerne in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 7 zerkleinern. In eine kleine Schiissel umfillen
und beiseitestellen.

2 Basmatireis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser abspiilen,
bis dieses klar hindurchflief3t. 1000 g Wasser und 1 TL Salz in den Mixtopf
geben, den Gareinsatz einhangen und 15 Min./100 °C/Stufe 4 garen.
Wahrenddessen Ingwer schalen. Chili langs halbieren, Kerne entfernen
und in grobe Ringe schneiden. Rote Paprika in 1,5 cm breite Streifen
schneiden. Strunk vom Pak Choi abschneiden und Pak Choi ebenfalls

in 1,5 cm breite Streifen schneiden. Weilen und griinen Teil der Friihlings-
zwiebel getrennt voneinander in grobe Ringe schneiden.

3 Gareinsatz mithilfe des Spatels herausnehmen und Reis zugedeckt
beiseitestellen. Mixtopf leeren und kiihl ausspiilen.

4 Ingwer (Achtung: scharf!), Chiliringe (auch ganz schon feurig!) und
weile Friihlingszwiebelringe in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zer-
kleinern. Alles mithilfe des Spatels nach unten schieben, 1 TL Ol
hinzugeben und 3 Min./120° C/&§%/Stufe 1 anschwitzen.

5 Paprika- und Pak-Choi-Streifen zugeben und
4 Min./120 °C/&%/Stufe 1 anschwitzen.

6 Erdnussbutter, SojasoRe, Sweet-Chili-SolRe und 1 - 2 EL warmes
| Wasser zugeben und nochmal 1 Min./100 °C/&%/Stufe 1 einkochen.

7 Basmatireis mit einer Gabel auflockern und auf Teller verteilen.
Nuss-Gemiise-Pfanne darauf anrichten, mit Thai-Basilikum, griinen
Frithlingszwiebelringen und gehackten Cashewkernen bestreuen.




