MARLEY SPOON

Vegane Satay-Vollkornnudelpfanne

Erdnussbutter, Ketjap Manis und gerdstetem Sesamal, mit knackigem Gemuse wie Pak
mit Pak Choi und Sesam

Choi und Paprika und feiner Raffinesse dank Chilischote, Sesam, Ingwer und frischer
Limette. Lasst es euch schmecken!
@ ca. 20min % 3-4 Personen

Eine schnelle Asia-Nudelpfanne, wie sie sein muss: mit richtig viel Wiirze von



Was du von uns bekommst

+ 500g Bio-Vollkorn-Mie-Nudeln 1

« 2 Lauchzwiebeln

+ 1 Thai-Chilischote

« 1 Stlick Ingwer

- 2 unbehandelte Limetten

+ 2 Paprika

+ 3 Baby-Pak-Choi

+ 509 Erdniisse, gerostet &
gesalzen 2

« 50ml Ketjap Manis 4

« 2 Packchen Erdnussbutter 2

» 1 Péckchen Sesam 3

« 2 Packchen gerostetes Sesamol
3

Was du zu Hause benétigst

- Salz
- Zucker
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- groBer Topf

« groBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

- Kichenreibe

« Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Erdnusse (2), Sesamsamen
(3), Sojabohnen (4). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 877kcal, Fett 28.49g,
Kohlenhydrate 118.5g, Eiweil3 29.2g

1. Nudeln kochen

In einem groBen Topf ca. 1,5L leicht
gesalzenes und gezuckertes Wasser zum
Kochen bringen. Die Nudeln in das
kochende Wasser geben und in ca. 4Min.
bissfest kochen. Mit einem Messbecher ca.
300ml Nudelwasser abschoépfen, dann die
Nudeln in ein Sieb abgieBen, mit kaltem
Wasser absptilen und beiseitestellen.

4. Gemiuse anbraten

Den weiBBen Teil der Lauchzwiebeln, die
2 des Ingwers und die Paprika in einer
groBen Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei starker
Hitze 2-3Min. anbraten. Dann die Hitze
reduzieren und % der Pak-Choi-Streifen
untermischen. Den restlichen Pak Choi fir
die Garnitur zur Seite legen.

2. Garnitur vorbereiten

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden, den griinen Teil fur die Garnitur
beiseitelegen. Die Chilischote ebenfalls in
feine Ringe schneiden. Tipp: Fur weniger
Schérfe die Kerne entfernen.

5. Sauce zubereiten

Die Erdniisse und den restlichen Ingwer
mit dem Nudelwasser, dem Ketjap Manis
sowie Limettenschale und -saft nach
Geschmack in einem hohen Gefal3 mit einem
Stabmixer cremig pirieren. Dabei missen
die Erdniisse nicht vollstdndig puriert
werden. Die Erdnussbutter und ggf. etwas
mehr Wasser hinzugeben und nochmals
purieren.

3. Gemiise schneiden

Den Ingwer schélen und fein wiirfeln. Die
Limettenschalen abreiben, dann die
Limetten halbieren und zwei Halften
auspressen, die librigen Hélften in Spalten
schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. 0,5cm dunne Streifen schneiden.
Das Ende des Pak Choi abschneiden, dann
den Pak Choi ebenfalls in ca. 0,5cm diinne
Streifen schneiden.

6. Nudeln untermengen

Die Sauce in der Pfanne mit dem Gemiise
gut verrihren, dann die Nudeln hinzugeben
und alles gut vermengen. Die Satay-Nudeln
auf Teller oder Schisseln verteilen, mit den
griinen Lauchzwiebelringen, dem
restlichen Pak Choi, den Chiliringen, dem
schwarzen Sesam und dem Sesamal
garnieren und mit den Limettenspalten
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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