MARLEY SPOON

SChne"e Blo_Rlnd-ﬂelschnudeln ASIa_Style Zartes B|o—R|ndergeschn§tze|tes wird h|er"m|t kr?acklgem Gemuse.und Ieck'eren‘AS|a—
Nudeln zum schnellen Feierabend-Wohlfihlgericht verwandelt. Die Sauce ist mit Ingwer,
mit Gemuse und wi rziger Teriya kisauce Teriyaki- und Sojasauce besonders wiirzig und aromatisch, frische Lauchzwiebel und weiBer

Sesam runden den Klassiker vorziiglich ab. Lasst es euch schmecken!

@ 20-30min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 5009 breite Mie-Nudeln '

* 2 Pck. Bio-Rindergeschnetzeltes
* 2 Paprika

* 2 Karotten

* 1 Lauchzwiebel

* 1 Stuck Ingwer

* 2 Knoblauchzehen

* 2 Pck. gerdstetes Sesamol 2

* 50ml Tamari-Sojasauce 3

* 100ml Teriyakisauce '3

* 1 Pck. Sesam 2

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Speisestarke

+ Salz und Pfeffer

+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

+ groBer Topf
+ groBe Pfanne
+ Messbecher
+ Kichenreibe
- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 837kcal, Fett 20.7g,
Kohlenhydrate 116.3g, EiweiB 47.4g

1. Fleisch vorbereiten

In einem groBen Topf ausreichend gesalzenes

Wasser fir die Nudeln zum Kochen bringen.
Das Fleisch trocken tupfen, mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und in 2EL Starke wenden.
Tipp: Wer keine Stérke hat, kann das Fleisch
auch in 2EL Mehl wenden.
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4. Ingwer reiben

Ca. % des Ingwers schélen und fein reiben.
Tipp: Wer Ingwer gerne mag, kann den
gesamten Ingwer verarbeiten. Der restliche
Ingwer schmeckt aber auch z. B. mit Wasser
aufgebriht als Tee. Den Knoblauch schélen
und in hauchdiinne Scheibchen schneiden.

2. Nudeln kochen

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

5. Fleisch und Gemiise braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 2EL
Pflanzendl und dem Sesamél bei starker Hitze
ca. 2Min. rundum scharf anbraten. Auf einem
Teller beiseitestellen. Die Paprika und die
Karotten in derselben Pfanne mit 1EL
Pflanzendl bei starker Hitze 2-3Min. anbraten.

3. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in diinne
Streifen schneiden. Die Karotten ggf. schélen,
l&dngs halbieren und in hauchdiinne Scheiben
schneiden. Die Lauchzwiebel schrag in
diinne Ringe schneiden.

6. Ingwer mitbraten

Den Ingwer und den Knoblauch zum
Gemiise geben und ca. TMin. mitbraten. Das
Fleisch dazugeben und mit der Sojasauce,
der Teriyakisauce und 100ml Wasser
abloschen. Kurz aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und die Nudeln sowie % der
Lauchzwiebeln unterheben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den restlichen
Lauchzwiebeln und dem Sesam garniert
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



