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u/JI STIR FRY! GEBRATENES GEMUSE MIT ERDNUSSSOSSE,

Limettenreis und Erdniissen

Minuten (je nach Personenanzahl)
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HELLO BUSCHBOHNEN

Buschbohnen sind eine Unterklasse der
Gartenbohne und werden seit stolzen 8.000
Jahren in Siidamerika kultiviert.
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Wasche das ab.

Zum Kochen benétigst Du 5 i und

GEHT'S

e

KLEINE VORBEREITUNG
Enden der Buschbohnen abschneiden
und Bohnen halbieren.

JASMINREIS KOCHEN

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem
Wasser so lange abspilen, bis dieses klar
hindurchflieftt. In einen kleinen Topf 400 ml
[450 ml| 600 ml] heiles Wasser fiillen, leicht
salzen und einmal aufkochen lassen. Reis
hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in 1 cm breite
Streifen schneiden.

Karotte schélen, langs halbieren und schragin
feine Halbmonde schneiden.

Champignons je nach Grofe vierteln
oder achteln.

SOSSE ZUBEREITEN
In einem hohen Rihrgefalt Kokosmilch,
50 ml[75 ml| 100 m!] Wasser*, Sojasofe,
Erdnussbutter, Ingwer und Chili nach
Geschmack (Achtung: scharf!) gut vermischen.
Schale der Limette fein abreiben.
Limette in 4 Spalten schneiden.
Sofle mit Salz* und Pfeffer* und, je
nach Geschmack, mit dem Saft von
1 - 2 Limettenspalten abschmecken.

STIR-FRY-GEMUSE ANBRATEN

In einer groflen Pfanne 1EL [174 EL |
2 EL] OU stark erhitzen und Buschbohnen,
Karotte, Paprika, weie Friihlingszwiebel-
ringe und Champignons ca. 4 Min.
scharf anbraten. Pfanneninhalt mit der
vorbereiteten SoRe abléschen und alles
ca. 8 Min. kochen, bis das Gemiise gar und die
Sofe leicht angedickt ist. Danach mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

ZUTATEN

Jasminreis 200g 225g  300g
Buschbohnen 100g 150g 200g
gelbe Paprika £5 | 1 2 2
Karotten 2 3 4
Champignons 100g  150g  200g
Ingwer CI\ | 10g 20g  20g
Knoblauchzehe 1 1 2
Friihlingszwiebel Dt | 1 1 2
4 A rote Chilischote £5 | 1 1 2
Sojasofte 30ml 40ml 60ml
SOSSE V(?RBEREITEN Kokosmilch 150 ml: 250 ml: 300 ml
Ingwer schélen und fein hacken. Erdnussbutter 25g 3758 50g
Knoblauch abziehen und fein hacken. Limette 5 | 1 1 2
. . . R . Erdniisse 10g 20g 20g
WeiRen und grinen Teil der Frithlingszwiebel : | .. . .. 400 ml. 450 ml. 600 ml
getrennt voneinander in diinne Wasser* fiir Schritt 4 50ml : 75ml : 100 ml
Ringe schneiden. Ol* fiir Schritt 5 1EL :1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 426 kJ/102 kcal - 3.035 kJ/726 kcal
Fett 487¢g 34,69¢g
- davon ges. Fettsauren 2,16g 1537¢g
Kohlenhydrate 1157¢g 82,51g
- davon Zucker 2,51¢g 1789g
. EiweiR 2,54¢g 18,08 g
¢ salz 0499 g 3,559 g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

- Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 9) Erdniisse 10) Sojabohnen

ANRICHTEN
Jasminreis mit einer Gabel auflockern,
Limettenabrieb dazugeben und auf

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

: URSPRUNGSLANDER

Tellern anrichten. Stir-Fry-Gemiise und
Erdnusssofe darauf verteilen und mit grﬁnen Deutschland ES: Spanien Niederlande China
Brasilien Mexiko

Frithlingszwiebelringen, Erdniissen und

Limettenspalten garnieren und genieBen Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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