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Vollkorn-Bami-Goreng mit Hackfleisch

Bami und Nasi Goreng sind die wohl bekanntesten Gerichte der Kiiche Indonesiens. Nasi

Goreng wird mit gebratenem Reis zubereitet, Bami Goreng mit gebratenen Vollkornnudeln.
und buntem Gemdise Unsere heutige Version des beliebten Nudelklassikers kann so schnell nichts toppen: Mit
herzhaftem Hackfleisch und knackigem Gemise, abgerundet durch eine pikant-wirzige
@ ca. 20min % 2 Portionen Sauce mit Sambal Badjak, ist dein k&stliches Mahl im Nullkommanix auf dem Tisch.



Was du von uns bekommst

* 250g Bio-Vollkorn-Mie-Nudeln '
* 1 Karotte

* 1 Paprika

* 1 Zucchini

* 1 Knoblauchzehe

+ 250g gemischtes Hack von Rind z
und Schwein 1. Gemiise schneiden 2. Hackfleisch wiirzen 3. Nudeln kochen

* 1 Pck. Madras-Currypulver ?

* 1 Lauchzwiebel In einem mittelgroBen Topf ausreichend Das Hackfleisch mit der ¥2 des Knoblauchs Die Nudeln in das kochende Wasser geben

* 1 Pck. Hithnerbriihgewiirz gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum und 1EL Currypulver vermengen. und in ca. 4Min. bissfest kochen. Mit einer

- 25ml Tamari-Sojasauce 3 Kochen bringen. Die Karotte ggf. schélen und Tasse etwas Nudelwasser abschopfen, dann

> S Serilzel Brdl: in sehr diinne Stifte schneiden oder grob die Nudeln in ein Sieb abgieBen und zuriick
raspeln. Die Paprika vierteln, entkernen und in in den Topf geben.

Was du zu Hause benétigst diinne Streifen schneiden. Die Zucchini langs

halbieren und quer in ca. 0,5cm diinne
Scheiben schneiden. Den Knoblauch schalen
und fein wirfeln.

+ Salz und Pfeffer
+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
+ Wok oder groBe Pfanne
- Sieb

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

Salate.
Allergene : T : SRR T g
Gluten (1), Senf (2), Sojabohnen (3). Kann 4. Hackfleisch anbraten 5. Gemiise braten 6. Nudeln vermengen
Spuren von anderen Allergenen enthalten.
e e Das Hackfleisch in einem Wok oder einer Die Karotten, die Paprika, die Zucchini und Die Nudeln in den Wok geben und alles gut
Energie 929keal, Fett 29.3g, groBen Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei starker den iibrigen Knoblauch im Wok mit dem vermengen, dabei ggf. etwas mehr
Kohlenhydrate 115.4g, EiweiB 43.1g Hitze 4-5Min. scharf anbraten, herausnehmen restlichen Currypulver und der %2 des Nudelwasser hinzugeben. Die Nudeln ca.
und beiseitestellen. Die Lauchzwiebel schrag  Briihgewiirzes bei mittlerer Hitze 3-4Min. 2Min. bei mittlerer Hitze anbraten und mit Salz
in feine Ringe schneiden. anbraten. Das Hackfleisch dazugeben und ca.  und Pfeffer abschmecken. Das Bami Goreng
2Min. mitbraten, dann mit der Sojasauce und  auf Teller verteilen und mit den
etwas Nudelwasser abléschen. Je nach Lauchzwiebeln garniert servieren.

gewdiinschtem Scharfegrad 1-2TL Sambal
Badjak unterriihren.

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



