MARLEY SPOON

Schne"e Nudelpfanne Chinakohl ist ein besonders gut vertragliches Gemuse aus der Familie der Kohlgewé&chse
und in der asiatischen Kiiche sehr beliebt. Hier bereichert er ein schnelles und leckeres Asia-
mit Chinakohl und Shiita kepilzen Gericht mit Shiitakepilzen, Karotten, breiten Nudeln und gerdstetem Sesam. Koreanische

Chilipaste verleiht dem Gericht eine angenehme Schérfe.

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 2509 breite Mie-Nudeln !

* 1 kleiner Wirsing

* 1 Pck. Sesam ?

* 100g Shiitakepilze

*+ 2 Karotten

* 2 Lauchzwiebeln

* 1 Knoblauchzehe

* 25g koreanische Chilipaste '3
* 75ml Tamari-Sojasauce 3

Was du zu Hause benétigst
- Salz
+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
+ groBe Pfanne

+ Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 550kcal, Fett 12.3g,
Kohlenhydrate 91.1g, EiweiB3 16.4g

1. Chinakohl vorbereiten

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. Den Chinakohl in sehr feine
Streifen schneiden oder hobeln, mit 1TL Salz
gut verkneten und ca. 10Min. ziehen lassen.

Die Stiele der Shiitakepilze entfernen, dann
die Pilze in feine Scheiben schneiden. Die
Karotten ggf. schalen und in feine Stifte
schneiden. Die Lauchzwiebeln schrag in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein wirfeln.

2. Nudeln kochen

Die Nudeln in das kochende Wasser geben
und in 3-5Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken.
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5. Chinakohl wiirzen

Den Chinakohl in einem Sieb unter
flieBendem Wasser abspulen, anschlieBend
mit den Handen mdoglichst viel Flissigkeit
auspressen. Die Lauchzwiebeln, den
Knoblauch und die 1/2 der Chilipaste mit
dem Kohl verkneten und beiseitestellen.

Tipp: Je nach Vorlieben mehr oder weniger

Chilipaste verwenden.

3. Sesam anrosten

Den Sesam in einer grof3en Pfanne ohne
Zugabe von Fett bei niedriger Hitze 1-2Min.
goldbraun anrésten. Vorsicht, der Sesam
kann schnell verbrennen. Zum Abkihlen aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die
Pfanne aufbwahren.

6. Gemiise braten

Die Karotten in der Pfanne mit 1EL Pflanzendl
bei starker Hitze 2-3Min. anbraten. Die Pilze
dazugeben und ca. 3Min. mitbraten, dann mit
der Sojasauce abléschen und die 1/2 des
Chinakohls dazugeben. Die Nudeln
unterheben und alles noch einmal erwérmen.
Die Asia-Nudeln mit dem Sesam garnieren
und den restlichen Chinakohl als Salat dazu
servieren.
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