Sudindisches Gemiise-Curry
mit Karotten, StiRkartoffeln, griinen Bohnen und Basmatireis

s Warum wir bei HelloFresh SiiRkartoffeln so lieben? Ganz

einfach: Sie gehdren zu den nahrstoffreichsten Gemiisesorten! Sie  :

enthalten viele sekundare Pflanzenstoffe wie Carotinoide und : 35 min. w Stufe 2
Anthocyane, besser als Antioxidantien bekannt. Davon abgesehen :

ist die Batate, voll mit Vitaminen und Calcium, Kalium und Eisen. :




Zutatenin Deiner Box...........ccoveeeeccee 2 Personen.....eecveee. 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Karotten 2 4

Rezepte verwenden
SiiRkartoffel 1 2 P
griine Bohnen 100g 200 g
Kaffirlimettenblatter 2 4 Allergene
Basmatireis 150 g 300g 7) Lactose 15) Kann
Zwiebel 1 2 Spuren von Allergenen
griine Chilischote 1 2 enthalten
Gewdlrzmischung 15) 2g 4g
Kokosraspeln 15) 30g 60g Nahrwerte pro Person
Joghurt 7) 100g 200g Kalorien: 627 kcal

Kohlenhydrate: 105 g,

Gutlm Haus zu haben - Fett:17g, EiweiR:13 g
Ol, Pfeffer, Zucker, Salz Ballaststoffe: 15 g

Was zum Kochen gebraucht wird
Topf, Sieb, Mixer

T Karotten waschen, schalen und in Scheiben schneiden.
SuBkartoffel waschen, schélen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Bohnen waschen und halbieren.

2 siiRkartoffel und Karotten mit Kafirlimettenbléttern und 400 ml
Wasser in einen Topf geben und in ca. 20 Min. weich garen. Fiir die letzten
5 Min. der Garzeit die Bohnen zugeben.

3 Reis in einem Sieb solange mit kaltem Wasser abbrausen, bis das
Wasser klar durch den Reis flieRt. 300 ml Wasser mit etwas Salz zum
Kochen bringen und den Reis einriihren. Einmal aufkochen lassen, ab-
decken, Hitze herunterstufen und auf niedriger Hitze ca. 10 Min. kochen.
AnschlieRend von der Herdplatte nehmen und mindestens 10 Min. be-
deckt stehen lassen.

4 Zwiebel abziehen und grob hacken. Chili entkernen und je nach
gewlinschter Schéarfe ebenfalls grob hacken. AnschlieRend Zwiebel mit
0L, Chili, etwas Salz, Pfeffer, Gewiirzen und der Hélfte der Kokosraspeln
mithilfe eines Mixers zu einer groben Paste verarbeiten.

5 Sobald das Gemiise weich ist, die Paste zugeben und ca. 5 wei-

tere Min. kécheln lassen. Dann Hitze herunterstufen, Joghurt hinzufiigen
und alles zusammen ca. 1 letzte Min. kochen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker abschmecken.

6 Reis nach Ziehzeit mit einer Gabel auflockern. Anschlieffend auf
Tellern verteilen, Curry darauf anrichten und mit den verbliebenen
Kokosraspeln bestreut genielRen.




