7 HELLO
FRESH

Veganes Dal-Makhani! pikantes indisches Curry

mit Bohnen und Knoblauch-Fladenbrot

Vegan Thermomix kocht - 671 kcal - Tag 5 kochen

wiirzige Dalsolte Bohnen-Mix
O o
Knoblauchzehe rote Zwiebel
O
stiickige Tomaten Kokosmilch
@)
Gewdiirzmischung Madras-Curry-Pulver

»Hello Curry“

Gemiisebriihpulver Mini-Fladenbrot

Koriander Ingwerpaste

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 35[35]35] @ 40[40]40]



Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Zucker*, Pfeffer*, pflanzliche Margarine*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Aluminiumfolie, 1 kleine Schiissel und
1 kleine Pfanne

2P 3P 4P
wiirzige Dalsol%e 10) 160g 240¢g 320g
Bohnen-Mix 380g 570 g** 760g
Knoblauchzehe ES 3 5 6
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2
stiickige Tomaten 39¢g 585 g** 780¢g
Kokosmilch 180ml 250 ml 360 ml
gﬁ\r/vr;lﬂrzmlschung,,Hello 4g 6g 8g
Madras-Curry-Pulver 9) 4g 6g 8g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
Mini-Fladenbrot 3) 15) 150g 300g 300g
Koriander 10g 10g 10g
Ingwerpaste 10g 20g 20g

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

1009 (ca 7005

Brennwert 404 kJ/96 kcal 2808 kJ/671 kcal
Fett 36g 25g

- davon ges. Fettsauren 28¢g 193¢
Kohlenhydrate 113g 783¢g

- davon Zucker 3g 21lg
Eiweil 38¢g 26,2¢g

Salz 1,03g 7,18g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien

Koriander in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schissel umfllen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren.
Knoblauch in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Die Menge von einer Messerspitze in eine
kleine Pfanne geben.

Zwiebel in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

Kokosmilch und die Halfte des Korianders in den
Mixtopf zugeben, 20 Sek./Reverse/Stufe 3 vermischen
und SoRe 7 Min./98 °C/Reverse/Stufe 1 kochen. Mit
Salz*, Pfeffer* und Zucker* abschmecken.

Wahrenddessen fortfahren.

Stiickige Tomaten, Dalsoe und Gemiisebriihe in den
Mixtopf zugeben und 10 Sek./Stufe 4 vermischen.

20 g [25 g | 30 g] pflanzliche Margarine*, Ingwerpaste,
»Hello Curry“, Madras Curry, 0,5TL [0,75 TL |1 TL]
Salz*, Pfeffer* und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker* in den
Mixtopf geben und 4 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen Bohnen-Mix durch den Gareinsatz
abgieflen und mit Wasser abspiilen.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Bohnen zugeben, mit dem Spatel unterheben und
12 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen Fladenbrot aus der Packung nehmen,
und in Aluminiumfolie wickeln. Im Ofen 5 - 7 Min.
aufwarmen lassen. Fladenbrot aus dem Ofen nehmen
und in der Aluminiumfolie warmhalten.

Dal-Makhani auf tiefe Teller verteilen. Fladenbrot
daneben anrichten. Mit restlichem Koriander
garnieren.

1EL[1,5EL |2 EL] pflanzliche Margarine* in die Pfanne
zum Knoblauch geben und erhitzen, bis die Margarine*
geschmolzen ist.

Fladenbrot aus der Aluminiumfolie nehmen,
waagerecht halbieren und mit Knoblauch-Margarine*
betraufeln. Mit Salz* wiirzen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




