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|
”-|ili'||| i

| \ji

e —— : =
e—— 5
s AT E .
| : e
e areea— - - 5 A
¢ e—— L G
p— v S e o ]
| - 7 3 e
e e =L
gy b S e
——— . o 2 o 3
8- 4
- 7 ” i
(G 2
) — £ ;
N — / y !
P - R 5
X £ 3._‘
L .4 2
¢ - ¥ 4 cd 42
——— 1 'b;
e i y AERRT o ¥
[s=———— A 3 . tl
o e—— 1 2 t o d
e R——— l 4
m—— X.».( 1
y—— 4 A U-.
T SE——— o
. — A 9 |
——d R0 0%
eme— P ‘ f}:
et = _,,—‘5 R
— 3 »ERS
’ 7
: .
» T3 g’
:
4 »
> Pt
G AP
LR RY
] A
Ly AL
b “
3 3t
bt 4.255 8

Vietnamesisches Bio_Rindeeisch Ein echtes Express-Rezept und dabei richtig lecker und gut! Hier treffen delikate

Sobanudeln auf wiirziges, zartes Bio-Rindfleisch, das mit Teriyaki- und Sojasauce verfeinert
auf lauwarmem Rucola-Sobanudelsalat wird. Frische Tomaten, Rucola und Zwiebeln dazu, und schon heif3t es: Ran an die Gabeln -

oder Stabchen, wie ihr wollt!
@ ca. 20min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1 Knoblauchzehe
* 50ml Teriyakisauce "3

* 25ml Tamari-Sojasauce 3

* 1 Pck. Bio-Rindergeschnetzeltes
* 300g Sobanudeln’

* 1 Paprika

o 2 Tomeian 1. Fleisch vorbereiten
* 1 rote Zwiebel

* 1 Pck. gerostetes Sesamal 2

- 100g Rucola der Y2 der Teriyakisauce, der 2 der

Sojasauce und 1 Prise Pfeffer verrihren. Tipp

Was du zu Hause benétigst Wer mag, kann auch mehr Teriyaki- und

+ Salz und Pfeffer
+ Pflanzendl
* Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
+ groBe Pfanne
- Sieb

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

4. Nudeln kochen

Kochtipp
Wer die Paprika nicht roh essen mag, kann

sie mit dem Fleisch anbraten. %3 der Nudeln in das kochende Wasser

Allergene
Sieb abgieBen, die Nudeln griindlich mit
kaltem Wasser absptlen und abtropfen
lassen.

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 695kcal, Fett 12.8g,
Kohlenhydrate 97.3g, Eiwei3 45.3g

Den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und mit

Sojasauce verwenden. Das Fleisch trocken
tupfen und mit der Marinade vermengen.

geben und in ca. 4Min. bissfest garen. In ein

2. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Paprika vierteln,
entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Die
Tomaten halbieren und ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen,
halbieren und fein wirfeln.

5. Fleisch braten

Das Fleisch aus der Marinade nehmen und in
einer groBBen Pfanne bei mittlerer bis starker
Hitze 2-3Min. scharf anbraten, bis das Fleisch
leicht knusprig ist. Mit der Marinade
abléschen und weitere 1-2Min. braten.

3. Dressing anriihren

Das Sesamél mit 2TL Pflanzendl, 2TL Essig
sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack zu
einem Dressing verriihren.

6. Salat fertigstellen

Die Sobanudeln mit der Paprika, den

Tomaten, den Zwiebeln, dem Rucola und

dem Dressing vermengen. Das
Geschnetzelte mit dem Nudelsalat anrichten
und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



