Bunt und lecker: Gemiise-Kokos-Gurry

mit Paprika, Buschbohnen und Cashewkernen

O 30 Minuten
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Ich schmecke was, was Du nicht schmeckst ...
und das ist salzig, nussig, siR, kernig, cremig, knackig. Denn all das ist dieses
schnelle Gemisecurry mit seinen vielen bunten Zutaten wie den Friihlingszwiebeln,
Paprika, Bohnen und Cashewkernen. Wer hat Lust, weiterzuspielen?

Ich schmecke was, was Du nicht schmeckst, und dasist...................

Los geht’s, der Hungrigste darf anfangen!
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Wenn Ihr Eure Kinder
mit ins Kochgeschehen
einbinden mochtet, lasst Sie doch den
Ingwer schalen und reiben.

Zum Ingwer schalen kann man prima
einen Teeloffel verwenden.

FUR DAS CURRY
Tomatenmark gut mit Kindercurry,
geriebenem Ingwer und Honig vermischen.

In einer groRen Pfanne Ol* auf mittlerer Stufe
erwdrmen. Weil3e Friihlingszwiebelringe
darin ca. 2 Min. glasig anbraten. Selbst
gemachte Paste in die Pfanne geben

und 1 Min. braten. Mit Kokosmilch und
vorbereiteter Gemiisebriihe abloschen und
einmal aufkochen lassen. Paprikastreifen,
Buschbohnen, Zucchinistiickchen und
Honig zugeben.

Wascht

GEHT'S | “oin

GEMUSE SCHNEIDEN

Erhitzt reichlich Wasser im
Rote Paprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprikahalften in
Streifen schneiden.
Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen halbieren.
Zucchiniin ca. 1,5 cm grofRe Stiicke schneiden.
Griinen und weifden Teil der Friihlings-
zwiebeln getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.
Ingwer schalen und reiben.

ABSCHMECKEN

Hitze reduzieren und 12 - 15 Min.
weiterkocheln lassen.
Limette halbieren.
Cashewkerne grob hacken.
Curry nach der Garzeit vom Herd nehmen,
SojasofBe hinzugeben, Limettensaft nach
Geschmack dazupressen und mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.
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REIS GAREN

In einen kleinen Topf heiltes Wasser
fullen, salzen*, Jasminreis einriihren und
einmal aufkochen lassen.

Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze
ca. 10 Min. weiterkodcheln lassen.

Dann vom Herd nehmen und 10 Min.
abgedeckt ruhen lassen.

Aus heillem Wasser” und Gemiisebriihe eine
Briihe vorbereiten.

ANRICHTEN
Jasminreis mit einer Gabel auflockern,

auf Teller verteilen und Curry darauf anrichten. :

Griine Friihlingszwiebelringe und die
gehackten Cashews dariiberstreuen
und geniefen.
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ZUTATEN

rote Paprika £5 | 1 2
Buschbohnen 150 g 200g
Zucchini BE | 1 2
Frithlingszwiebel 3 4
Ingwer 30g 40g
Jasminreis 225g 300g
Gemlisebriihe 2g 2g
Tomatenmark 70g 70g
Kindercurry 6g 8g
Honig 8g l6g
Kokosmilch 375ml 500 ml
Limette &R | % 1
Cashewkerne 20g 40g
SojasofRe 30ml 40 ml
heilles Wasser* fiir Reis 450 ml 600 ml
heilles Wasser* fiir Briihe 75ml 100 ml
o]l 1%EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben.

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 511 kJ/122 keal - 3071 kJ/734 kcal
Fett 6g 36g
- davon ges. Fettsduren 4g 24g
Kohlenhydrate lag 85g
- davon Zucker 4g 2g
Eiweill 3g 16g
Ballaststoffe 1lg g
Salz Oog 3g
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: URSPRUNGSLANDER
BE: Belgien, BR: Brasilien, CN: China, DE: Deutschland,
Spanien, Mexiko
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