HELLO Indisches Korma Curry mit Zucchini 3 3

FRESH Champignons und Limettenreis

Vegan Viel Gemuse Thermomix kocht - 747 kcal - Tag 3 kochen
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Karotte Basmatireis

braune Champignons Limette, ungewachst
Frihlingszwiebel Kokosmilch

C
3

Knoblauchzehe Mandelblattchen
Zucchini Korma-Paste

rote Chilischote Gewdiirzmischung
»Hello Curry“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] Min. @ 35[40|45] Min.



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 Gemiisereibe und
1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P

Karotte DE 2 3 4
Basmatireis 150g 225g 300g
braune Champignons 150g 200g 300g
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 1
I:P..E |VN|co

rihlingszwiebel DE | NL | 1 1 )
MA|EG
Kokosmilch 250ml  375ml** 500 ml
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Mandelblattchen 22) 20g 30g 40g
Zucchini DE | NL | ES | MA | IT 1 2 2
Korma-Paste 11) 50g 75 g** 100g
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2
Gewdirzmischung ,Hello
Curry* 4g 6g 8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g (021(.)95:823)
Brennwert 421 kJ/101 kcal 3125 kJ/747 kcal
Fett 507g 37,65¢g
- davon ges. Fettsauren 294¢g 21,83g
Kohlenhydrate 1092¢g 81,07¢g
- davon Zucker 2,29g 17,04¢g
Eiweil} 237g 17,60g
Salz 0,250¢g 1,854g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru
VN: Vietnam CO: Kolumbien NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko
IT: Italien EG: Agypten

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schissel
umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behalter geben.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs
halbieren und in 1 cm diinne Halbmonde schneiden.

Karotten schalen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Champignons vierteln.
Gemiise in den Varoma-Behalter geben.

Varoma wieder aufsetzen und
5 Min. [6 Min. | 7 Min.]/Varoma/Stufe 1 weitergaren.

Wéhrenddessen in der groRen Pfanne 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] 61* auf hoher Stufe erwdrmen und weiRe
Friihlingszwiebelringe und zerkleinerten Knoblauch
darin 2 Min. anbraten. Korma-Paste und ,Hello Curry“
hinzugeben und mit Kokosmilch abldschen. Hitze
reduzieren und SoBe bei niedriger Hitze kdcheln lassen,
bis der Varoma fertig ist.

Chilischote

Varoma verschlielen. Reis in den Gareinsatz geben und
mit kaltem Wasser spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen, 1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser*
liber den Reis zugeben.

Varoma aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Varoma abnehmen, Gemiise in die Pfanne zur SoBe
geben und unterheben. Curry mit dem Saftvon 2 [3 | 4]
Limettenspalten, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis mit einer Gabel auflockern und dabei 1 TL
[1,5TL| 2 TL] Limettenabrieb unter den Reis heben.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in diinne Ringe schneiden.

Limette heill abwaschen, Schale fein abreiben und
Limette in Spalten schneiden.

Chili langs halbieren, entkernen und Chilihdlften in
feine Streifen schneiden (Achtung: scharf!).

Mandelblattchen in einer groRen Pfanne ohne
Fettzugabe 1 -2 Min. rosten, bis sie Farbe annehmen,
dann herausnehmen.

Varoma abnehmen. Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 8 Min. ziehen
lassen.

Curry und Reis auf tiefe Teller verteilen, mit griinen
Frithlingszwiebelringen, gerosteten Mandelblattchen
und Chilistreifen (Achtung: scharf!) bestreuen und
geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




