Goldenes Curry mit Spitzkohl und Karotten

Gericht verursacht 50 % weniger CO2e durch Zutaten

unter 650 Kalorien Vegan Klimaheld 35— 45 Minuten - 584 kcal - Tag 2 kochen

Libanesisches Fladenbrot Ofenkartoffel
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Spitzkohl, geschnitten Karotte
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Zwiebel Knoblauchzehe
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Limette, ungewachst Kokosmilch
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gelbe Currypaste Sojasofie
milder Chili-Mix Gewiirzmischung
»Hello Curry“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*, pflanzliche Margarine*

Kochutensilien '
1 grofRe Pfanne, 1 hohes Rithrgefal und
1 groRen Topf mit Deckel
.
2p 3P ap ffel scha i ticke schnei i hoh thrgefal® i 13 f Ol* erhi
Libanesisches Fladenbrot 15) 120g*  180g**  240g Kartoffel schélen und in 1 cm Stlicke schneiden. In einem hohen Ru. rgefal 125 ml [180 ml | 250 ml] . In e.mem gro. en To'p 1“EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen.
Ofenkartoffel DE | FR | BE 1 2 P Karotten schalen und schrigin 0,5 cm Scheiben Wasser*, Kokosmilch, Currypaste, ,Hello Curry*, die Zwiebelstreifen, die Halfte vom Knoblauch, Karotten
Spitzkohl, geschnitten 200g 300g 400g schneiden. Halfte [drei Viertel | alles] von der SojasofRe und 0,5 TL und Kartoffelwiirfel darin 2 - 3 Min. anbraten.
Karotte DE 2 3 4 . . L . . 0,75 TL | 1 TL] Salz* verriihren. ; . 5
Zar.o " Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. [o, | ! Mit der angertihrten Softe abl6schen und abgedeckt
wiebel DE 1 1 2 . .
. 12 Min. kécheln lassen.
Knoblauchzehe ES 2 3 4 Knoblauch fein hacken.
Limette, ungewachst 1 1 1 Nach 12 Min. Kochzeit den Spitzkohl zum Curry geben
Kokosmilch 180ml 250ml  360ml und alles abgedeckt weitere 4 - 5 Min. kochen lassen,
gelbe Currypaste 9) 25g 50g 50g bis alle Gemiise weich sind.
Sojasofe 11) 15) 125ml** 18, 75ml** 25ml
milder Chili-Mix 2g 4g 4g
Gewdirzmischung ,Hello 2g 4g 4g

Curry“
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig

Portion

100g (ca.6209)

Brennwert 396 kJ/95 kcal 2442 kJ/584 kcal
Fett 41g 255g

- davon ges. Fettsauren 2,7g 16,5g
Kohlenhydrate 115¢g 708¢g

- davon Zucker 29g 18g
Eiweil} 23g 142¢g

Salz 0,35¢g 2,14g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen. Inzwischen Limette in 6 Spalten schneiden. In einer groRen Pfanne 1 TL pflanzliche Margarine* Curry nach der Garzeit mit dem Saftvon 2 [3 | 4]
A'fe’ge“e’:) senf11) S‘;ja 15) Weizen - mit restlichem Knoblauch und etwas mildem Chili-Mix  Limettenspalten, Salz* und Pfeffer* abschmecken.
(sBpIEtrZ:iii ;levregletireilguc;:j:?tzlﬁ:;r;:eﬁgﬁ?ng)und moglchen (Achtung: scharf!) erhitzen. 1 Fladenbrot darin von Curry auf Teller verteilen, nach Belieben mit restlichem
Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich BE: Belgien jeder Seite 1 Min. braten, herausnehmen und salzen*. Chili-Mix (Achtung: scharf!) toppen und mit restlichen
ES: Spanien Fir jedes Fladenbrot erneut 1 TL Limettenspalten anrichten.

pflanzliche Margarine* in der Pfanne schmelzen. Curry mit Fladenbrot genieRen.

Fladenbrote danach in Stlicke schneiden.

. o Fiir mehr Essensfreu(n)de:
milder Chili-Mix Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad variieren. Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
Starte mit weniger Chili-Mix und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schérfe heran. http://www.hellofresh.de/freunde




