Gemusespiel3e mit Satay-Sof3e

dazu fluffiger Kokosreis

Vegan Family Viel Gemuse Thermomix kocht - 781 kcal - Tag 3 kochen

Basmatireis Zucchini

Paprika multicolor Champignons

L2

Kokosmilch Erdnussbutter

gerostete Erdniisse

Sweet-Chili-SoRe Gewdiirzmischung

»Hello Kokos Curry“

Limette, ungewachst

Knoblauchzehe Holzspiele

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 3540 40] Min. @ 4045 50] Min.




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofle Schiisseln und
1 Backblech mit Backpapier

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
Zucchini NL | ES | MA 1 1 2
Paprika multicolor NL | ES 1 2 2
Champignons 150g 200g 300g
Kokosmilch 180 ml 250 ml 360 ml
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
Ingwer PE|CN |BR|TH 20 g** 30g 30g
gerdstete Erdniisse 1) 20¢g 40g 40g
Sweet-Chili-SoRRe 14) 25g 50g 50g
Eg\l/(\g;rér:::%(,:‘t\ung »Hello 28 4g 4g
Sojasofle 11) 15) 25ml 50 ml 50 ml
P esmactsica M o=l o=l I
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Holzspiele 4 6 8

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

g ca 5709
Brennwert 495kJ/118 kcal 3268 kJ/781kcal
Fett 559g 36,92¢
- davon ges. Fettsauren 2,19g 1843¢g
Kohlenhydrate 12,66 g 83,57g
- davon Zucker 322g 15,48 g
Eiweil} 3,78g 21,24¢g
Salz 0,487¢g 3,214g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktédnderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
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: NL: Niederlande CO: Kolumbien MX: Mexiko

BR: Brasilien VN: Vietnam PE: Peru ES: Spanien MA: Marokko CN: China
TH: Thailand

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Limette halbieren.
Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und gegen die Faser in ca. 0,2 cm diinne
Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Sojasofe,
Sweet-Chili-SoRe, ,Hello Kokos Curry“, zwei Drittel
der Erdnussbutter, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Limettensaft,
5g[10g| 10 g] Zucker* und 30 g [40 g | 50 g] Wasser*
in den Mixtopf zugeben und 15 Sek./Stufe 7 mischen.
Marinade in eine grofRe Schiissel umfiillen.

Mixtopf spiilen.
Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
spiilen und in den Mixtopf einsetzen.

1,5 TL Salz*, 10 g O1* und 1.200 g Wasser* iber den
Reis in den Mixtopf zugeben und
16 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wéhrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini ldngs
halbieren und in 1 cm breite Halbmonde schneiden.

Champignons halbieren.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen und
Paprikahalften in 2 cm groRRe Wiirfel schneiden.
Geschnittenes Gemiise zur Marinade in die grof3e
Schiissel geben und vermengen.

Gemiise auf die HolzspieRe stecken und restliche
Marinade aufbewahren.

SpieBe auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im Ofen ca. 15 Min. backen.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und sofort in
eine andere grofRe Schiissel umfiillen, etwas verteilen
und Reis abdecken.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.
Kokosmilch und etwas Salz* in den Mixtopf geben und
3 Min./95 °C/Stufe 1 heilt werden lassen.

Danach den Reis mit der heilRen Kokosmilch
Ubergiefen, nicht umriihren, sofort wieder abdecken,
10 Min. quellen lassen und mit der Zubereitung
fortfahren.

Mixtopf kalt spiilen und trocknen.

Erdniisse in den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 6
zerkleinern.

Restliche Marinade mit restlicher Erdnussbutter und
70 g[105 g | 150 g] Garfliissigkeit* in den Mixtopf
zugeben, 15 Sek./Stufe 4 vermengen.

Anstelle des Messbechers den Gareinsatz als
Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel stellen und

5 Min./98 °C/Stufe 1 erwdrmen.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Kokosreis mit der Gabel ein wenig auflockern und auf
Teller verteilen.

GemiisespieRe darauf anrichten und mit der
Satay-SoRe geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




