SuRsaure Pfanne mit Ananas & Kaiserschoten

dazu Erdnisse und Jasminreis

Vegan Family unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 589 kcal - Tag 5 kochen

Jasminreis SojasoflRe
Schalotte Ketchup
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Maisstérke Gemlisebriihe
rote Paprika Kaiserschoten
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Karotte Ananas in Stiicken
Knoblauchzehe Friihlingszwiebel

Sesam

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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



Wasche das Gemiise ab.

1 hohes RiihrgefaR, 1 kleinen Topf mit Deckel und
1 groRe Pfanne mit Deckel

2P 3p 4p

Jasminreis 150¢g 225g 300g
Sojasofte 11) 15) R2ml** 19ml** 25ml
Schalotte FR|NL | DE 1 1 2
Ketchup 10) 34ml 51ml 68ml
Maisstérke 8g 12g 16g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
rote Paprika DE 1 2 2
Kaiserschoten 150g  200g 300g
Karotte DE|NL |ES | IL 2 3 4
Ananas in Stiicken 198g 297g** 39%g¢g
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 2 2
Sesam 3) 20g 30g 40g

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

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

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 (c?;ggng)

Brennwert 328 kJ/78 kcal 2466 kJ/589 kcal
Fett 1,57g 1182¢g

- davon ges. Fettsauren 0,21g 157g
Kohlenhydrate 1434¢g 107,66 g

- davon Zucker 4,70g 3532g
Eiweil 1,52¢g 11,40¢g
Salz 031lg 2,338g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich
NL: Niederlande ES: Spanien IL: Israel EG: Agypten IT: Italien

2022-W44

Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser so
lange abspiilen, bis dieses klar hindurchflielt.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] heiRes
Wasser™ fiillen, leicht salzen und einmal aufkochen
lassen. Reis hineinrlihren und bei niedriger Hitze

ca. 10 Min. abgedeckt kécheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und bis zum Anrichten abgedeckt
quellen lassen.

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

Knoblauch, Schalotte, Karotte, weille
Frithlingszwiebelringe und Paprika hinzufligen
und zusammen 3 - 4 Min. farblos anschwitzen.

In einem hohen Rihrgefal 150 ml

[225 ml| 300 ml] Wasser*, Ketchup, Ananas
(mitsamt der Flussigkeit), Maisstarke,
Gemiisebriihe und die Hélfte [drei Viertel | alles]
der SojasoRe miteinander verriihren.

Vorbereitete SoBe nochmal durchriihren und
Pfanneninhalt damit abléschen. Gut unterriihren,
Deckel aufsetzen und alles ca. 5 Min. einkdcheln
lassen, bis die SoBe eingedickt ist.

Deckel abnehmen, Kaiserschoten und
Sesamsamen hinzufiigen und offen
1 weitere Min. kdcheln lassen.

Nach Belieben mit Zucker*, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Paprika halbieren, Kerne und Strunk entfernen und
Paprikahalften in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Schalotte halbieren, abziehen und in feine Steifen
schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Karotte schalen, langs halbieren und in
0,5 cm dicke Halbmonde schneiden.

Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

Jasminreis nach der Quellzeit mit einer Gabel
etwas auflockern und auf Teller verteilen. SiiBsaure
Gemiisepfanne daneben anrichten, mit griinen
Frithlingszwiebelringen bestreuen und geniel3en.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




