MARLEY SPOON

Leichte Avocado_Reis_Bowl Gesunde Bowls sind der Hit! Und das Schone ist, dass es nicht nur eine Art der

Zubereitung gibt, sondern unzahlige Moglichkeiten, die leckersten Bowls ganz nach
mit Pak Choi und Miso-Sauce Geschmack, Lust und Laune zuzubereiten. Heute gibt es die Bowl mit stiBlichem
Sushireis, in Sesamdl gebratenem Pak Choi-Gemise, Avocado und einer wiirzigen Sauce

@ 20-30min % 2 Personen aus gegrillter Paprika.



Was du von uns bekommst

o

.
e

Packung Sesamal '
Packung Sojasauce "¢
Packung Baby Pak Choi
rote Peperoni

Packung Sushireis

Packung helle Misopaste "6
Packung weiBer Sesam
Packung Karotten

Packung gegrillte Paprika
Knoblauchzehe

- 1 Avocado

Was du zu Hause benétigst
- Essig

- Pflanzenal

. Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

« groBe Pfanne mit Deckel
- mittelgroBer Kochtopf

- Sieb

+ Stabmixer

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sesamsamen
(11).

Kann Spuren von anderen

Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 730kcal, Fett 35.69,
Kohlenhydrate 95.1g, Eiweil3 12.6g

1. Reis kochen

400ml leicht gesalzenes Wasser im Topf zum
Kochen bringen. Reis in einem Sieb unter
flieBendem Wasser absplulen, bis das Wasser
klar bleibt. Sobald das Wasser kocht, Reis im
Topf bei niedrigster Hitze mit Deckel ca. 10-
13Min. bissfest kochen, bis das Wasser
komplett aufgesogen ist. SchlieBlich ca.
5Min. ohne Hitze ziehen lassen.

4. Karotten anbraten

Nun eine groBe Pfanne mit 1-2EL Sesamél
hoch erhitzen und die Karotten mit
Knoblauch ca. 3-5Min. anbraten. Nach
Geschmack mit 1-2EL Sojasauce
abschmecken und mit Sesam mischen. Aus
der Pfanne nehmen, die Pfanne aufheben.

2. Pak Choi schneiden

Inzwischen den Pak Choi halbieren. Die
Karotten schélen, langs halbieren und in
schrage Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein hacken. Die
Peperoni je nach Schirfewunsch
entkernen und in feine Ringe schneiden.

5. Pak Choi a

Die Pfanne erneut mit 1-2EL Sesamal
erhitzen. Den Pak Choi ebenfalls ca. 3-5Min.
anschwitzen, mit 1-2EL Sojasauce
abschmecken.

3. Sauce piirieren

Die gegrillte Paprika mit Miso-Paste mit
einem Stabmixer zu einer cremigen Sauce
purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sobald der Reis gar ist, mit 1/2TL Salz, 1/4TL
Zucker und 1-2EL Essig der Wahl (z.b.
Weisswein) mischen. Erneut zudecken und
ziehen lassen, dabei warm halten.

6. Avocado schneiden

Inzwischen die Avocado halbieren,
entkernen und schélen. Dann in feine
Streifen schneiden. Serviere dir den Reis mit
Sesam-Karotten, Pak Choi, Avocado,
Peperoni und Sauce nach Geschmack.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning
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