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Girunkohl-Curry-Eintopf mit Kartoffeln

dazu Limetten-Minz-Gremolata und Erdnuss-Topping

Vegan 30 — 40 Minuten - 712 kcal - Tag 3 kochen

33

& M

vorw. festk. Kartf)ffeln Baby-Griinkohl
/@
Karotte Zwiebel
&
Koriander Minze
@
Limette, ungewachst wiirzige Dalsolte
O ®
Kokosmilch Erdniisse, gesalzen

Gewiirzmischung Gemiisebriihpulver
»Hello Curry“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

Zucker*, Olivensl*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemdsereibe, 1 Gemuseschaler, 1 kleine Schiissel und
1 groRe Pfanne mit Deckel

2P 3P 4P . . .. . . . . . . -
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g Kartoffeln schélen und in 2 cm Wiirfel schneiden. In einer grofRen Pfanne mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Pfanneninhalt mit Kokosmilch, wiirziger DalsoRe,
Baby-Griinkohl 150g  200g  300g Karotte nach Belieben schilen, langs vierteln und in Ol* erhitzen. Kartoffeln, Karotte und Zwiebel darin Gemiisebriihe und 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*
IK_Ifalrcétste DE|IL|NL|FR| 1 N 5 2 cm Stiicke schneiden. 2 -3 Min. anbraten. ,,Hello Curry*“ hinzugeben und abléschen und aufkochen lassen. Hitze reduzieren und
- . . . . 1 weitere Min. anschwitzen. Curry 10 - 12 Min. abgedeckt kocheln lassen, bis die
Zwiebel DE|NL |EG 1 1 2 Zwiebel halbieren und in 1 cm Spalten schneiden. v n-avg
Koriander/Minze 10g 10g 20g Kartoffeln gar sind.
Limette, ungewachst BR | MX 1 1 5
|ES|co
wiirzige Dalsofe 10) 160g 240¢g 320g
Kokosmilch 180ml 250 ml 360 ml
Erdniisse, gesalzen 1) 20g 20g 40g
Gewiirzmischung ,Hello
Curry 2g 4g 4g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca 670 9)
Brennwert 442 kJ/106 kcal 2980 kJ/712 kcal
Fett 72¢g 485¢g of ol
- davon ges. Fettsauren 33g 224¢g
Kohlenhydrate 79¢g 53g -
- davon Zucker 26g 175¢g
Eiweil} 21g 139g
Salz 0,55g 3,7g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund -
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen. . . . . ) . L. . .

. . ) Limette heil? abwaschenund 1 TL[1,5 TL|2 TL] der Griinkohl in das Curry geben und 1 Min. kocheln Curry in tiefen Tellern anrichten und mit der
Allergene: 1) Erdniisse 10) Sellerie R R N . X g . N . R X
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Schale fein abreiben. Limette vierteln. lassen. Mit Saft von 1 [2 | 2] Limettenspalte, 0,5 TL Minz-Limetten-Gremolata toppen. Mit restlichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Erdniisse grob hacken. [0,75TL | 1TL] Salz*, Pfeffer* und 1 TL[1,5TL | 2TL] Limettenspalten servieren und genie&en.
Ursprungsléander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande Zucker* abschmecken.

FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten BR: Brasilien Minzblatter und Koriander mit Stielen grob hacken.

MX: Mexiko €CO: Kolumbi . . . . . .
xiko £0: Folumbien In einer kleinen Schiissel Limettenabrieb, Erdniisse,

Krduter, Saft von 1 [2 | 2] Limettenviertel, 3 EL
[4,5 EL | 6 EL] Olivenél*, Salz* und Pfeffer* zu einer
Gremolata vermengen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




