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BUNTE BOWL NACH THAI-ART

mit Brokkoli, Kokosreis, Avocado und Sweet-Chili-SoRRe

Jasminreis

Avocado

Erdnusskerne

Limette

Gurke

Brokkoli

Wir kdnnen es gar nicht oft genug sagen: Suchst Du Abwechslung und Energie? Dann koche Dich Koriander

mit bunten, frischen, scharfen und knackigen Zutaten raus aus dem Blues! Denn nichts hilft

besser gegen triste Stimmung als farbenfrohe Zutaten: Chili, Brokkoli, Avocado, Reis und Karotte.
Unser einfaches Power-Gericht besticht durch viele Vitamine, Mineralstoffe und eine wunderbare
Aromenvielfalt, die Dir garantiert gut schmeckt und guttut. Guten Appetit!

A
thermomix

Ein echter Vitaminheld! Brokkoli liefert Dir
jede Menge Vitamin C, Magnesium, Kalzium
und Eisen. Perfekt, um Dein Immunsystem

zu stérken!
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FUR REIS & BROKKOLI

Brokkoli in kleine Rdschen brechen, in
den Varoma-Behilter legen und Varoma
verschlieRen. Jasminreis in den Gareinsatz
geben und mit kaltem Wasser spiilen.
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1.200 g
Wasser’, 15 TL Salz* und 5 g Ol {iber den
Reis in den Mixtopf zugeben, Varoma
aufsetzen und 16 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen Blatter von Koriander und
Minze getrennt voneinander abzupfen und
fortfahren.

und ab und tupfe die mit

Neben dem Thermomix® benétigst Du

SWEET-CHILI-DIP

Limette heil abwaschen und Schale fein
abreiben. Limette halbieren und die Halfte in
Spalten schneiden. In einer kleinen Schiissel
Sweet-Chili-So3e mit Schalenabrieb und
etwas Limettensaft verriihren. Karotten
schalen, Enden der Gurke abschneiden.
Karotten und Gurke in ca. 3 cm grofRRe Stiicke
schneiden. Weien und griinen Teil der
Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
feine Ringe schneiden. Knoblauch abziehen.
Chili halbieren und Kerne entfernen.

trocken.

und

FUR DEN KOKOSREIS

Fiir die Deko ein paar Chilihalbringe
abschneiden, den Rest in ca. 1 cm groRRe
Stiicke schneiden (Achtung: scharf!). Varoma
abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Reis sofort in eine grofRe
Schiissel umfiillen, etwas verteilen und
abdecken. Mixtopf leeren. Kokosmilch und
Salz* in den Mixtopf geben und 3 Min./90 °C/
Stufe 1 erwarmen. Wahrenddessen
Avocado halbieren, Stein entfernen und
Fruchtfleisch herauslosen.

IN DER ZWISCHENZEIT

Heilte Kokosmilch (iber den Reis gieRen,
nicht umriihren, Reis wieder abdecken und
mind. 10 Min. quellen lassen. Mixtopf kalt
ausspulen und trocknen. Koriander in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und in eine kleine Schiissel umfiillen. 1 EL

Ol in einer Pfanne erwirmen.

Knoblauch und Chilistiicke in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit den
weil3en Friihlingszwiebelringen kurz in der
Pfanne anbraten.

SALAT & BROKKOLI

Minzblatter in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. Karotten, Gurkenstiicke, Saft
von 1 -2 Limettenspalten, 1 EL
Sweet-Chili-SoRe, Salz* und Pfeffer  in den
Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und in eine grofe Schiissel umfillen. Brokkoli
aus dem Varoma-Behalter in die Pfanne
zugeben, kurz mitbraten und zum Schluss
salzen” und pfeffern. Die Erdnusskerne ohne

Zugabe von Fett in einer zweiten Pfanne rosten.

ANRICHTEN

Avocado in Streifen schneiden und mit
ein bisschen Limettensaft betraufeln. Reis
mit einer Gabel auflockern und auf Teller
verteilen. Wirzigen Brokkoli und Gurken-
Karotten-Salat dazugeben, Avocadostreifen
darauf anrichten und mit Koriander, griinen
Friihlingszwiebelringen, Erdniissen und
Chilistreifen bestreuen. Mit Sweet-Chili-Sof3e
und Limettenspalten servieren und genieRen.

© Brokkoli

ZUTATEN

1 H 1

Jasminreis 150g 225g 300g
Koriander/Minze 10g 10g 10g
i Limette vix | 1 2 2

: Sweet-Chili-SoRe 30ml: 40ml  60ml
Karotten 2 3 4

: Gurke | ) % 1

: Friihlingszwiebel | 1 1 2

: Knoblauchzehe 1 1 2
rote Chilischote £ | 1 1 2

: Kokosmilch 150 ml 250 ml 300 ml
: Avocado 1 i 2
Erdnusskerne 20g 20g 40g

: DURCHSCHNITTLICHE
i NAHRWERTE PRO

. (Berechnet auf Grundlage der
.+ angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 398 kJ/95 keal © 3.067 kJ/733 keal
* Fett 5g 35g
: —davon ges. Fettsauren 2g 17g
: Kohlenhydrate l1g 86g
. —davon Zucker 3g 24g
¢ Eiweil 2g 17g
. Salz 1g 1lg
¢ ALLERGENE
Erdniisse
! URSPRUNGSLANDER
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