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O 35 =45 Minuten (je nach Personenanzahl)

|[][| Stufe |

E Tag1-5 kochen

BUNTE BOWL NACH THAI-ART MIT RINDERSTREIFEN,

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

Ein Hoch auf den Extra Leckerbissen: Denn mit diesen saftigen Rindersteakstreifen auf Deiner bunten
Thai-Bowl machst Du trister Stimmung ganz schnell den Garaus. Chili, Brokkoli, Avocado, Reis und
Karotte sorgen fiir viel Farbe und jede Menge Abwechslung in der Schissel. Unser einfaches Power-
Gericht besticht durch viele Vitamine, Mineralstoffe und eine wunderbare Aromenvielfalt, die Dir

garantiert gut schmeckt und guttut. Guten Appetit!
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Wasche und ab und tupfe das mit

G E H T'S i Zum Kochen bendtigst Du ) )

DIP & FLEISCHMARINADE

Limette heilt abwaschen und Schale fein
abreiben. Limette halbieren. In einer kleinen
Schissel Sweet-Chili-SoBe mit geriebener
Limettenschale und den Saft von 12
Limette verriihren.
Ingwer schélen und fein hacken.
Rindersteaks in 1 cm diinne Streifen
schneiden. In einer groRen Schiissel
Steakstreifen, gehackten Ingwer, SojasoRRe
und Honig miteinender vermengen,
beiseitestellen und marinieren lassen.

REIS KOCHEN

Erhitze reichlich Wasser im

In einem grof3en Topf Kokosmilch und

150 ml heiRes Wasser” fiillen,
salzen* und 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.

BROKKOLI ANBRATEN

In einer grof3en Pfanne
1EL Ol erhitzen und weiRe
Frithlingszwiebelringe, gehackten
Knoblauch und Halfte der Chilistreifen darin
fiir ca. 2 Min. anbraten. Brokkoliroschen
hinzugeben und weitere 3 Min. anbraten,
100 ml Wasser* hinzugeben
und abgedeckt ca. 5 Min. einkochen lassen,
bis die Brokkoliroschen weich sind. Mit Salz
und Pfeffer- abschmecken. Wahrenddessen in
einer zweiten kleinen Pfanne 1 EL
Ol erhitzen und marinierte Steakstreifen
darin ca. 3 -4 Min. scharf anbraten.

Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihalften in Streifen schneiden

(Achtung: scharf!).

WeilRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne

Ringe schneiden.

Brokkoli in kleine Roschen teilen.
Korianderblatter abzupfen.

trocken.
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“ ZUTATEN

Kokosmilch 150 ml 250 ml: 300 ml
1 Jasminreis 150g 225g 300g
¢ Limette mx| 1 2 2
A ¢ IngwerCH| 20g  30g 40g
A . Rinderhuftsteaks 250g 375g 500g
: Sweet-Chili-SoRe 60ml  80ml : 120 ml
: Sojasole 20ml 30ml . 40ml
Honig 8ml 16ml 16ml
: Karotten 2 3 4
¢ Gurke Bt | ) % 1
SALAT ZUBEREITEN Koriander/Minze 10g 10g 10g
Karotten schalen. Knoblauchzehe 1 1 2
Gurken und Karotten grob in eine zweite rote Chilischote Es | L ) z
.. . Friihlingszwiebel I | 1 1 2
grolde Schiissel reiben. %
- . . Brokkoli 1 1
Blatter der Minze abzupfen, fein hacken und
it in die Schiissel geb ! Avocado 1 1 2
mitin die schussel geben. Erdnusskerne 20g 20g 40g

Saftvon %4 Limette und 2 EL
Sweet-Chili-SoRe-Mix zum Gemiise in die
grolde Schiissel geben. Alles gut vermengen
und mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

. (Berechnet auf Grundlage der
.+ angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 446 kJ/107 kcal -4.381 kJ/1.047 kcal
. |Gets 5g 50g

* —davon ges. Fettsduren 2g 19g

. Kohlenhydrate 10g 97g

+ -davon Zucker 5g 49¢g

. Eiweil 5g 48¢g

o Salz 1g 4g

. ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide

ANRICHTEN

Avocado halbieren, Stein entfernen,
Fruchtfleisch herauslosen und in
Streifen schneiden. Reis mit einer Gabel
auflockern, und in Schiisseln anrichten,
Brokkoli, Gurke-Karotten-Salat,
Steakstreifen und Avocadostreifen dazu
anrichten und mit Koriander, Erdniissen,
griinen Friihlingszwiebelringen und
restlichen Chilistreifen bestreuen. Mit
Sweet-Chili-SoBe genielien.
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