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Koreanische Vollkornnudelpfanne mit
Garnelen

stB-sauer mit knackigem Gemdise

@ 20-30min % 3-4 Personen
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Der koreanische Name dieses leckeren Nudelgerichtes aus dem fernen Asien, das kalt
oder warm genossen werden kann, verrat es: ,Japchae” bedeutet wortlich
.Gemisemischung”, denn einst enthielt es weder Fleisch, Fisch noch Nudeln. Heute gibt
es unzahlige késtliche Varianten. Wie ware es also mit leckeren Vollkornnudeln, saftigen
Garnelen und - natlrlich - frischem Gemuse statt Butterbrot und Kése? Du wirst es nicht

bereuen!




Was du von uns bekommst

+ 500g Bio-Vollkorn-Mie-Nudeln 2
- 1 Paprika

+ 500g Champignons

- 2 rote Zwiebeln

+ 1 Knoblauchzehe

-+ 2 Karotten

« 2 Lauchzwiebeln

« 2 Pck. ASC-Garnelen, aufgetaut
1

75ml Tamari-Sojasauce 4

« 2 Packchen gerostetes Sesamal
3

+ 1 Packchen hawaiianische

Gewlirzmischung 3

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Honig

+ Zucker

- Salz

« Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

- groBer Topf

« groBe Pfanne oder Wok
- Kichenreibe

- Sieb

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

Allergene

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 781kcal, Fett 14.1g,
Kohlenhydrate 118.4g, Eiwei3 36.9g

1. Gemiise schneiden

In einem groBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Paprika vierteln,
entkernen und in diinne Streifen schneiden.
Die Pilze ggf. sdubern und in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schélen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch schilen und fein wirfeln.

4. Gemiise braten

Die Paprika, die Pilze, die Zwiebeln, den
Knoblauch, die Karotten und die wei3en
Lauchzwiebelringe in einem Wok oder
einer grof3en Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze 5-6Min. anbraten. Die
Garnelen dazugeben und ca. 2Min.
mitbraten, bis sie pink werden. In einer
kleinen Schissel 2EL hellen Essig mit

1EL Zucker verrihren.

2. Karotten reiben

Die Karotten ggf. schélen und grob reiben.
Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden, dabei den weiBBen vom griinen
Teil trennen.

5. Nudelpfanne fertigstellen

Den Essigmix mit der Sojasauce und

2TL Honig oder mehr Zucker verrihren. Fir
ein kaltes Gericht die Pfanne vom Herd
nehmen und die Nudeln und die
Wiirzsauce unterrihren, dann abkihlen
lassen. Fir ein warmes Gericht die Nudeln
und die Wiirzsauce zugeben und alles
weitere 1-2Min. bei mittlerer Hitze braten.

3. Nudeln vorkochen

Die Nudeln in das kochende Wasser geben
und in ca. 4Min. bissfest kochen.
Wahrenddessen die Garnelen kalt abspilen
und mit etwas Kichenkrepp trocken tupfen.
Die Nudeln in ein Sieb abgieBen und mit
kaltem Wasser abspilen.

6. Anrichten und servieren

Die Nudelpfanne auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen und mit dem Sesamaél
betraufeln. Mit den restlichen
Lauchzwiebeln und der Gewiirzmischung
garnieren und 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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