HELLO
FRESH

Green Shrimp Curry mit Zucchini

Limettenreis und gerdsteten Erdniissen

unter 650 Kalorien Thermomix dbernimmt alles - 642 kcal - Tag 2 kochen

Garnelen Jasminreis

/

Zucchini Kokosmilch

gerostete Erdniisse griine Currypaste

Limette, gewachst

Hi]hnerbri.‘lhe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 15[15]20] Min. @ 35[35]35] Min.




Wasche das Gemiise ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix® und 1 Gemiisereibe

2P 3P 4P
Garnelen 5) 150¢g 200g 300g
Jasminreis 150g 225g 300g
Zucchini DE |[NL|ES |MA|IT 1 2 2
Kokosmilch 180 ml 250 ml 360 ml
gerostete Erdnisse 1) 20g 20g 40g
griine Currypaste 1EL*  15EL™*  2EL™
Limette, gewachst BR| MX | 1 1 1
PE|VN|CO|GT
Zwiebel DE 1 1 2
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

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

100g ca 6809
Brennwert 394 kJ/94 kcal 2687 kJ/642 kcal
Fett 437¢g 29,82g
- davon ges. Fettsauren 2,51g 17,11g
Kohlenhydrate 9,92g 67,66¢
- davon Zucker 1,17g 8,0lg
Eiweil 36lg 2462¢g
Salz 0322g 2,194¢g

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

Allergene: 1) Erdniisse 5) Krebstiere

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

MA: Marokko IT: Italien BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru VN: Vietnam
CO: Kolumbien GT: Guatemala

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
spilen.

Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL Salz*,5 g
O1* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den Mixtopf
zugeben und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

10g[15g|20g] O1*,1 EL [1,5EL | 2 EL] griine
Currypaste (Achtung: scharf!), Zucchini und
Zwiebelstreifen zugeben und

4 Min./100 °C/&%/Stufe 1 diinsten.

griine Currypaste

AR

e

Limette heif waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Zucchini langs vierteln und in ca. 1,5 cm Stiicke
schneiden.

Erdniisse grob hacken.

Kokosmilch, Hiihnerbriihe, Saft von 2 [3 | 4]
Limettenvierteln, 150 g Garfliissigkeit*, Salz* und
Pfeffer* zugeben und 4 Min./98 °C/&%/Stufe 1 garen.
Garnelen zugeben und

3 Min.[3 Min. | 4 Min.]/95 °C/&%/Stufe 1 garen.

Curry mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Unsere Currypaste enthdlt ordentlich griinen Chili - daher die Schérfe. Fang lieber mit 1 EL an zu wiirzen und

nutze nach Bedarf mehr.

A

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern, dabei
den Limettenabrieb unterheben.

Limettenreis auf Teller verteilen, griines Curry
daneben anrichten und mit Erdniissen toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




