VEGANE BOWL NACH THAI-ART

mit Brokkoli, Kokosreis, Avocado und Sweet-Chili-SoRe

Ein echter Vitaminheld! Brokkoli liefert Dir
jede Menge Vitamin C, Magnesium, Kalzium
und Eisen. Perfekt, um Dein Immunsystem

zu stdrken!
O O
Jasminreis Kokosmilcf
/
Avocado Karotten
Erdnusskerne rote Chilischote
)
Limette FrUhlir;gszwiebel
&
Gurke Sweet-Chili-SoRe
O
Bro\kkoli Knoblauchzehe
- @
!Koriander Minze

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)

|[]|:| Stufe 1

o Veggie



Wasche s

und ab.

G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du 5 ,

REIS KOCHEN

Erhitze Wasser im

In einen grofRen Topf Kokosmilch und 150 ml

[250 ml| 300 ml] heilkes Wasser fiillen, salzen®,

Jasminreis einriihren und einmal aufkochen
lassen. Deckel aufsetzen und bei niedriger
Hitze ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen. Dann
vom Herd nehmen und 10 Min. abgedeckt
ruhen lassen.

TOPPINGS VORBEREITEN
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihilften in Streifen schneiden
(Achtung: scharf!).

WeilRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel

getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.

Brokkoli in Roschen teilen.
Koriander abzupfen.

DIP VERRUHREN

Limette heil abwaschen und Schale der
Limette fein abreiben. Limette halbieren und
eine Halfte in Spalten schneiden.
In einer kleinen Schiissel Sweet-Chili-SoRe
mit geriebener Limettenschale und Saft von
Y5 [¥:| 1] Limette verriihren.

und

SALAT ZUBEREITEN

Karotten schalen und grob reiben.
Gurke ebenfalls grob reiben.
Blatter der Minze abzupfen und fein hacken.
1[2 | 2] Limettenspalten in eine grofle
Schissel auspressen. Limettensaft mit 1 EL
[17» EL| 2 EL] Chili-Dip aus Schritt 2 zu einem
Dressing verriihren.
Geriebene Gurken, Karotten und gehackte
Minze hinzufligen, umriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

BROKKOLI ANBRATEN

In einer grof3en Pfanne
1EL[15EL|2EL] Ol erhitzen und weiBe
Frithlingszwiebelringe, gehackten
Knoblauch und die Halfte der Chilistreifen
darin fiir ca. 2 Min. anbraten.
Brokkolirdschen hinzugeben und 3 Min.
anbraten, 100 ml [150 ml|200 m!|| Wasser
hinzugeben und ca. 5 Min. einkochen lassen,
bis die Brokkoliréschen weich sind.
Mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.

ANRICHTEN

Avocado halbieren, Stein entfernen,
Fruchtfleisch herauslésen und in
Streifen schneiden.

Reis mit einer Gabel auflockern und auf
Tellern anrichten, Brokkoli, Gurken-
Karotten-Salat und Avocadostreifen dazu
anrichten und mit Koriander, Erdniissen,
griinen Friihlingszwiebelringen und
restlichen Chilistreifen bestreuen. Mit
Sweet-Chili-Sofe genielRen.

ZUTATEN

Kokosmilch 150 ml: 250 ml: 300 ml
Jasminreis 150g 225g 300g
Limette &R | 1 2 2
Sweet-Chili-SoRe 25g 40ml 50g
Karotten 2 3 4
Gurke ) 1 1
Koriander/Minze 10g = 10g = 10g
Knoblauchzehe 1 1 2
rote Chilischote £ | 1 1 2
Frihlingszwiebel £< | 1 1 2
Brokkoli 250g 375g® 500g
Avocado CL | O | 1 :1(groB): 2
Erdnusskerne 10g 20g 20g
heilles Wasser™ fiir Schritt 1 150 ml: 250 ml: 300 ml
Ol* fiir Schritt 5 1EL {1%EL: 2EL

100 ml: 150 ml: 200 ml
nach Geschmack

Wasser™* fiir Schritt 5
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.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 390 kJ/93 keal : 2.759 kJ/660 kcal
Fett 3,90¢g 27,56 g
- davon ges. Fettsauren 2,20g 15,58 g
Kohlenhydrate 12,10g 85,638
-davon Zucker 332¢g 2346¢g
Eiweil® 2,16g 1525g
Salz 0,132g 0,934g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
 Produktanderungen abweichen kénnen. MaBgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Erdniisse

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
< moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

: URSPRUNGSLANDER

Mexiko Brasilien
Deutschland Chile

Niederlande Spanien
Kolumbien IL: Israel

* Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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