MARLEY SPOON

Schne"e Ph6 mit Bio_Rind & Zoodles Die Brihe fur eine traditionelle Phé kdchelt meist einige Stunden vor sich hin und wird
eigentlich mit Reisnudeln serviert. Weil der Magen aber bereits knurrt und wir Low Carb
mit Lauchzwiebeln & frischen Krautern lieben, steht das heutige Stippchen in Windeseile auf dem Tisch und wird mit Zoodles

serviert. Mit zart gebratenem Bio-Rind, 5-Gewtirze-Pulver, frischem Basilikum und Koriander
@ ca. 30min % 4 Portionen sowie Fischsauce wird alles zu einem echten Aromen-Spektakel. Guten Appetit!



Was du von uns bekommst

* 2 Lauchzwiebeln

* 1 Zwiebel

* 20g Basilikum & Koriander

* 2 Zucchini

* 2 Pck. Bio-Rindergeschnetzeltes

* 2 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste

* 2 Pck. chinesisches 5-Gewdrze-
Pulver

* 2 Pck. Hihnerbrihgewirz

* 20ml Fischsauce '

Was du zu Hause benétigst
- Salz

+ Pflanzendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ groBer Topf mit Deckel
- Sparschaler
*+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Fisch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 245kcal, Fett 9.5g, Kohlenhydrate
9.2g, Eiweil3 31.1g

1. Gemiise vorbereiten

Den weiBen und den griinen Teil der
Lauchzwiebeln getrennt schrag in feine Ringe
schneiden. Die Zwiebeln schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Die
Basilikumblatter und die Korianderblatter
von den Sténgeln zupfen.

4. Briihe ansetzen

Die Zwiebeln und die wei3en
Lauchzwiebelringe im selben Topf mit 1EL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. 1Min.
anbraten. Die Knoblauch-Ingwer-Paste, die
Gewiirzmischung und das Briihgewiirz in
den Topf geben und unter standigem Rihren
1-2Min. mitbraten, dabei achtgeben, dass
nichts anbrennt. Langsam 1,5L Wasser
einrthren und abgedeckt aufkochen.

2. Zoodles vorbereiten

Die Zucchini mit einem Sparschaler oder
einem Gemusehobel ldngs in ca. 3mm dicke
Scheiben schneiden. Die Zucchinischeiben
portionsweise Ubereinander legen und langs
in feine, nudelartige Streifen schneiden.

5. Zoodles kochen

Sobald die Briihe kocht, die Hitze reduzieren
und weitere 4-5Min. kdcheln lassen. Die
Zoodles in den Topf geben und umrihren.
Mit 1 kréftigen Prise Salz, 1EL hellem Essig und
der Fischsauce wiirzen. Die Briihe leicht
abgedeckt ca. 5SMin. kécheln lassen.

3. Fleisch anbraten

Das Fleisch trocken tupfen und in einem
groBen Topf mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer
bis starker Hitze in 4-5Min. goldbraun
anbraten. Mit 1 kréftigen Prise Salz wiirzen, aus
dem Topf nehmen und auf die Schisseln
verteilen, in denen die Suppe spéter serviert
wird.

6. Anrichten & servieren

Nach Belieben die Basilikum- und
Korianderblatter sowie die Zoodles auf die
Schisseln mit dem Fleisch verteilen, mit etwas
Briihe UbergieBen und mit den griinen
Lauchzwiebelringen garniert servieren.
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