Gruss aus Feensst, RindefCeiséh-udel-teatplanne O

mit Pak Choi und Sesam

Obwohl Pak Choi die feuchte Wdrme
asiatischer Klimazonen bevorzugt, ist ein
Anbau auch in unseren Breitengraden,
sogarim eigenen Garten, méglich.

®

Rindsgeschnetzeltes Mie-Nudeln

Pai< Choi Speisestarke
Frihlingszwiebel rote Chili
0 %
Knoblauchzehe Ingwer

Limette Sojasauce

Sesam

Cogl

. Fiir diesen kulinarischen Ausflug lohnt sich die etwas langere Zubereitungszeit allemal!
O 35 Minuten ||[I Stufe 2 : . - .. . . o . . .
: Wirkombinieren das proteinreiche Rindsfleisch mit einer grossen Portion knackigem Gemiise und

! Explore E Tag1-5 kochen einer leicht feurigen Gewiirzmischung. Guten Appetit!



LOS

GEHT'S |

MIE-NUDELN KOCHEN

Reichlich heisses Wasser in einen grossen
Topf geben, salzen” und Mie-Nudeln darin
ca. 4 Min. garen.
Dann durch ein Sieb abgiessen (dabei etwas

Nudelwasser auffangen), mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

FLEISCH ANBRATEN

In einer grossen beschichteten
Bratpfanne oder in einem Wok 61" stark
erhitzen, Rindsgeschnetzeltes darin unter
Wenden ca. 1 Min. scharf anbraten.

Anschliessend herausnehmen
und beiseitestellen.

FLEISCH RUSTEN

Speisestarke auf einem flachen Teller
verteilen, Rindsgeschnetzeltes darin wenden
und kurz beiseitestellen.
Pak Choi vierteln.
Friithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
Roten Chili (scharf!) entkernen und
fein schneiden.

ALLES ERWARMEN

Erneut O in der Bratpfanne erhitzen,
Pak Choi-Viertel zugeben und unter Wenden
2 -3 Min. anbraten, dann herausnehmen und
kurz beiseitestellen.
Nun Mie-Nudeln ca. 1 Min. in der Bratpfanne
anbraten, Rindsgeschnetzeltes und Pak Choi
wieder dazugeben.
Mit vorbereiteter Sauce abléschen und
1 -2 Min. einkdcheln lassen (evtl. etwas
Nudelwasser zugeben), mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

i Wasche das Gemiise und das Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken. Erhitze reichlich Wasser
im Wasserkocher. Zum Kochen benétigst Du 1 grossen Topf, ein Sieb, eine Knoblauchpresse, einen flachen
Teller, eine Gemiiseraffel, 1 kleine Schiissel, eine Saftpresse und 1 grosse Bratpfanne oder 1 Wok.

SAUCE ZUBEREITEN

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schissel pressen.
Ingwer schélen, dann fein raffeln.

Eine Halfte der Limette entsaften.

Knoblauch, Ingwer, Limettensaft, Sojasauce,

Sesam, Ol", Honig" und Wasser" zu einer

Sauce verriihren.

ANRICHTEN

Rindsfleisch-Nudel-Bratpfanne
auf Tellern verteilen, mit einigen
Friihlingszwiebelringen und etwas fein
geschnittenem Chili (scharf!) bestreuen
und geniessen.

En Guete!

: 2| 4 PERSONEN

i 2018|KW 50 |4

ZUTATEN

Mie-Nudeln 1) 1x 250g @ 2x 250g
Rindsgeschnetzeltes 1x 250g 1x 400g
Speisestarke 1) 1x  10g = 1x  20g
Pak Choi 1x 400g 2x 400g
Friihlingszwiebel 1x 20g 2x  20g
roter Chili ax 19g® 1x = 19g
Knoblauchzehe ax 9g® | 1x 9g
Ingwer 1x 10g 2x 20g
Sojasauce 1) 6) 1x 40ml = 2x - 40ml
Sesam 11) 1x 10g 1x 20g
Limette 1x 30g @ 1x 30g
Honig* YA EL 1EL

or je REL je1EL
Wasser* 1EL 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben [bei Bei 4 Personen Mengen verdoppeln].

@® Beachte die bendétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009 PORTION

Brennwert 539 kJ/128 kcal : 3238 kJ/773 kcal
Fett 4g 24g
- davon ges. Fettsduren 2g 10g
Kohlenhydrate lag 92¢g
- davon Zucker 1g 4g
Eiweiss g 42g
Ballaststoffe lg 6g
Salz lg 4g
i ALLERGENE

¢ 1) Weizen 6) Soja 11) Sesam

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

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

n u #HelloFreshCH

Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
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