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ASIa_Nudelpfa nne mlt HaCk D|'ese s.chnelle Nude!pfanne macht do?pelt g!uc.kllch. Zum einen ist @e Ko.r'nb.|nat|on
mit saftigem Hackfleisch, buntem Gem{se, asiatischen Nudeln und einer wiirzigen

Sauce richtig lecker. Und dann ist da noch die feine Scharfe von Chili - wusstest du,

und griinen Bohnen
dass durch sie Glickshormone, die sogenannten Endorphine, ausgeschittet werden?

@ 20-30min % 2 Personen Diese wirken entspannend auf unseren Kérper. Da langen wir doch doppelt gerne zu!




Was du von uns bekommst

+ 250g breite Mie-Nudeln !

- 1 Karotte

+ 1 Packung grine Bohnen

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 rote Thai-Chilischote

- 1 Stick frischer Ingwer

+ 1 Knoblauchzehe

+ 2 Packchen Sojasauce 1

+ 1 Packung Hoisinsauce 1611

+ 1 Packung gemischtes
Hackfleisch (Rind & Schwein)

+ 1 Lauchzwiebel

Was du zu Hause benétigst
- Salz

« Zucker

+ Olivenadl

- Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Kochtopf

- groBe Pfanne mit Deckel
« Knoblauchpresse

+ Sparschéaler

+ Kiichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise
und Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 866kcal, Fett 34.4g,
Kohlenhydrate 98.2g, EiweiB3 39.9g

1. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Karotte schalen und
schrég in diinne Scheiben schneiden. Die
Enden der Bohnen abschneiden, dann die
Bohnen einmal in der Mitte
durchschneiden. Die Zwiebel schilen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Die Chilischote ldngs halbieren, entkernen
und fein hacken.

4. Hackfleisch anbraten

Inzwischen das Hackfleisch und die
Zwiebeln in einer groBen Pfanne mit 1EL
Olivendl bei starker Hitze ca. 2Min. scharf
anbraten.

2. Sauce vorbereiten

Den Ingwer schalen und fein reiben. Tipp:
DerIngwer |&sst sich am besten mit einem
kleinen Loffel schélen. Den Knoblauch
schélen und durch eine Knoblauchpresse
dricken oder fein reiben. Beides mit der
Sojasauce, der Hoisinsauce, 2EL Olivendl,
2EL (hellem) Essig, 3EL Wasser und 1/2TL
Zucker gut verrihren. Nach Geschmack
Chili unterrihren.

5. Gemiise mitbraten

Die Karotten und die Bohnen dazugeben
und 3Min. in der Pfanne schwenken, dann
die Hitze reduzieren und mit der Sauce
abléschen. Das Fleisch und das Gemiise
abgedeckt 5-6Min. kécheln lassen. Wer das
Gemiise weniger knackig mag, gibt
danach ca. 2EL Wasser hinzu und verlédngert
die Kochzeit um 2-3Min.

3. Nudeln kochen

Ca.3/4 der Nudeln in das kochende
Wasser geben und in 3-5Min. gar kochen.
Zwischendurch mit einer Gabel auflockern.
Die Nudeln in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Tipp: Wer groBen
Hunger hat, kann auch alle Nudeln
verwenden.

6. Nudelpfanne fertigstellen

Die Nudeln in die Pfanne geben, alles gut
vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Lauchzwiebel schrag in
feine Ringe schneiden. Die Nudelpfanne
auf Teller verteilen und mit den
Lauchzwiebeln und ggf. derrestlichen
Chili gamiert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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