T HELLO  Kokos-Curry-Pfannkuchen mit Bohnenfiillung
FRESH dazu Brokkoli und Karotten-Sesam-Salat

Vegan Viel Gemuse Thermomix kocht - 825 kcal - Tag 5 kochen
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Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
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Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Pfeffer*, Salz*, Mehl*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 2 groRe Schiisseln und

1 grolRe Pfanne

2P
schwarze Bohnen 1
Karotte 2
Brokkoli 1
Kokosmilch 180 ml
Gewij“rzmischung ,Hello 1g*
Curry
TeriyakisoRe 11) 15) 50 ml
Aprikosenchutney 9) 25g
Pflaumenmus 20g
Knoblauchzehe 1
Sesam 3) 10g
Friihlingszwiebel 1
Maisstérke 8g
Limette, ungewachst 1
rote Chilischote 1

3P
1’5**
3
1
250 ml
15g**
100 ml
25g
40g
1
20g
1
12g
1
1

360 ml
2g
100 ml
50g
40g

2

20g

2

l6g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 453 kJ/108 kcal
Fett 515g
- davon ges. Fettsauren 235¢g
Kohlenhydrate 11,09g
- davon Zucker 390¢g
Eiweil 29¢g
Salz 0,304¢g

1
1

Portion
(ca.8009)

3450 kJ/825 kcal

39,18g
1791g
84,45g
29,73g
22,38g
2317g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland

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

Limette halbieren.
Karotten schalen und in ca. 3 cm Stlicke schneiden.

Karotten, etwas Limettensaft, Salz*, Pfeffer* in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine
groRe Schiissel umfllen.

Sesam in einer grofden beschichteten Pfanne ca. 1 Min.

rosten und zu den Karotten geben.

Aus dem Teig nacheinander 2 [3 | 4] diinne, groRe
Pfannkuchen backen. Dazu in der Pfanne ca. 1 EL
[1,5 EL| 2 EL] O1* bei mittlerer Hitze erwarmen.

Etwas Teig hineingeben und je Seite ca. 2 - 3 Min
anbraten.

Pfannkuchen erst wenden, wenn dieser komplett
durchgegart ist und anfdngt, leicht zu bréunen, so reif3t
er nicht so leicht.

Chilischote

80 g[120 g | 160 g] Kokosmilch, 75 g [100 g | 150 g]
Mehl*, ,Hello Curry“, Maisstérke, 100 g [150 g | 200 g]
Wasser* und eine Prise Salz* in den Mixtopf geben und
20 Sek./Stufe 5 zu einem Teig riihren.

Teig in eine groRe Schiissel umfillen und Mixtopf
spilen.

In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen,
Brokkoli und zerkleinerten Knoblauch hinzufiigen und
mit 50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser* abloschen.

Deckel aufsetzen und 4 - 5 Min. kochen, bis das Wasser
verkocht und der Brokkoli gar, aber noch bissfest ist.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden und
ebenfalls in die groRe Schiissel zu den Karotten geben.

Karottensalat mit Limettensaft und Salz*
abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann.

.

Bohnen durch den Gareinsatz abgiefen und mit
Wasser absplilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

TeriyakisoRe, Aprikosenchutney, Pflaumenmus und
restliche Kokosmilch in den Mixtopf geben und
10 Sek./Stufe 4 vermischen.

Bohnen zugeben und 6 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1
kochen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

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

Pfannkuchen auf Teller verteilen, mit den Bohnen
fiillen und wie ein Omelett zusammenklappen.
Brokkoli darauf anrichten, Karottensalat dazureichen.

Nach Belieben mit Chili toppen und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




