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Asia_Hackbé"chen mit Pa k'ChOi'Gemﬁse Bunt, bunter, Asia! Die Hackbéllchen aus saftigem Schweinehack liegen auf einem

farbenfrohen Gemiusebett aus frischem Pak Choi, gelbe Karotten und Lauchzwiebeln,
auf breiten Vollkorn-Mie-Nudeln darunter verstecken sich leckere Vollkorn-Mie-Nudeln. Teriyaki- und Sweet-Chili-Sauce

bestimmen das feine Aroma. Lasst es euch schmecken!
@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
- 50g Bio-Semmelbrosel !

+ 1 Pak Choi

+ 2 gelbe Karotten

+ 1 Lauchzwiebel

- 1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 2509 Bio-Vollkorn-Mie-Nudeln 1
+ 250g Schweinehackfleisch

« 50ml Teriyakisauce 1.2

+ 50ml Sweet-Chili-Sauce

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
- groBe Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1070kcal, Fett 31.4g,
Kohlenhydrate 142.9g, Eiweil3 47.0g

1. Semmelbrdsel einweichen

Die %2 der Semmelbrésel in ca. 2EL Wasser
einweichen.

Ex 9
4. Nudeln kochen

Die Nudeln in das kochende Wasser geben
und in ca. 4Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken.

2. Gemiise schneiden

Den weiBen und den griinen Teil des Pak
Choi getrennt voneinander in feine Streifen
schneiden. Die Karotten ggf. schélen, langs
halbieren und schrédg in langliche, dinne
Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebel in
feine Ringe schneiden. Die Zwiebel schélen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch schélen und fein wirfeln.

3. Hackballchen formen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir die Nudeln zum
Kochen bringen. Das Hackfleisch mit den
Semmelbroéseln, der 2 der Lauchzwiebeln,
der Y2 der Teriyakisauce sowie je 1 Prise
Salz und Pfeffer gut verkneten und die
Hackfleischmasse zu 10-12 gleich groBBen
Hackbadllchen formen.

5. Hackballchen braten

Inzwischen die Hackbéllchen in einer
groBen Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze ca. 5Min. rundum anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen,
die Pfanne fir den nachsten Schritt
aufbewahren.

6. Fertigstellen & servieren

Karotten, Zwiebeln und Knoblauch in 1EL
Pflanzendl 1-2Min. anbraten. Den wei3en
Pak Choi 2Min. mitbraten. Mit der iibrigen
Teriyakisauce, der Sweet-Chili-Sauce und
125ml Wasser abloschen und kdcheln, bis
das Gemiise gar ist. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den griinen Pak Choi und die
Nudeln untermengen. Mit den
Hackbéllchen und den Lauchzwiebeln
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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