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Jamaikanisches Curry mit veganen Filetstlicken
in cremiger Kokosmilch und Gemitise 25

Vegan Thermomix kocht - 811 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Weiweinessig*, Pfeffer*, Zucker*, Wasser*,
Pflanzliche Margarine*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
Planted vegane Filetstlicken
Hahnchen-Art, Krauter- 160g 220g 320g
Zitrone 9)
Ofenkartoffel DE | FR | BE 1 2 2
Karotte DE | NL | ES | IL 1 2 2
rote Chilischote NL | ES | MA 1 1 2
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA| EG 2 g .
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 1
Kokosmilch 250 ml 250 ml 500 ml
gerebelter Thymian 1g 1g 2g
Schwarzkiimmel 4g 6g 8g
Gewiirzmischung ,Hello
Aloha* 15) e te 8¢
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

100g ca 7509
Brennwert 430kJ/103 kcal 3392 kJ/811 kcal
Fett 448 351g
- davon ges. Fettsduren 27g 212g
Kohlenhydrate 11,8¢g 93g
- davon Zucker 18¢g 145¢g
Eiweil} 36g 288¢g
Salz 04g 3,18g

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: 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungslédnder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich ES: Spanien BE: Belgien EG: Agypten MA: Marokko

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Zwiebelstreifen, 100 g [150 g | 200 g] Wasser*,

2 EL[3EL|4EL]WeiBweinessig*, 1 TL[1,5TL|2TL]
Zucker* und Salz* in den Mixtopf geben und

5 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Chili in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und die Halfte davon umfllen.

Karotten in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 4,5
zerkleinern und alles mit dem Spatel nach unten
schieben. 20 g [30 g | 40 g] Margarine* und weille
Frithlingszwiebelringe zugeben und

5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen Kartoffeln nach Belieben schalen und
in ca. 1 cm Stiicke schneiden.

Chilischote

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml | 600 ml] Wasser™ fiillen. 0,25 TL [0,5 TL| 0,5 TL]

Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Reis zugeben
und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt kocheln

lassen. Anschliefend vom Herd nehmen und abgedeckt

10 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen fortfahren

Kartoffeln, 150 g [200 g | 250 g] Wasser*,
Gemiisebriihe, ,Hello Aloha“, Thymian und Salz*

zugeben und 12 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

Vegane Filetstiicke und Kokosmilch in den Mixtopf
zugeben, mit dem Spatel unterheben und

weitere 5 Min./98 °C/Reverse/Stufe 0,5 garen. Curry
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettreiche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Chili halbieren, entkernen, Chilihalften in
ca. 2 cm Stilicke schneiden (Achtung: scharf!).

Karotte nach Belieben schalen und in ca. 2 cm Stiicke
schneiden.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in Ringe schneiden.

Zwiebeln aus dem Mixtopf in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Mixtopf kalt spilen.

Reis auf tiefen Tellern an der Seite anrichten und mit
Schwarzkiimmel toppen.

Curry daneben anrichten, eingelegte Zwiebeln
dariiber verteilen und mit dem griinen Teil der
Friihlingszwiebel und restlichem Chili nach Belieben
toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




