Bunt und lecker: Gemiise-Kokos-Gurry

mit Paprika, Buschbohnen und Cashewkernen
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Ich schmecke was, was Du nicht schmeckst...

und das ist salzig, nussig, siif%, kernig, cremig, knackig. Denn all das ist dieses % Q
schnelle Gemusecurry mit seinen vielen bunten Zutaten wie den Friihlingszwiebeln, -
& 20[20]20] Min. @ 35 [35(35] Min. Paprika, Bohnen und Cashewkernen. Wer hat Lust, weiterzuspielen? Ich Ingwer Limette
@ surei Thermomix schmecke was,

iibernimmt alles was Du nicht schmeckst, und das ist
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Tag 1 - 3 kochen Los geht’s, der Hungrigste darf anfangen!
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Du kannst Deine Currysofe ganz
leicht cremig prieren,
wenn Du den Thermomix bis zu
Stufe 10 plirieren lasst.
Erhohe und reduziere die
Geschwindigkeit des Mixmessers
dafiir schrittweise.

WAHRENDDESSEN

WeiRen Teil der Friihlingszwiebel in
ca. 1 cm lange Stiicke schneiden. Griinen
Teil der Friihlingszwiebel in diinne
Ringe schneiden.
Limette halbieren und entsaften.
Cashewkerne grob hacken.
Ingwer schalen und in ca. 0,2 cm dicke
Scheiben schneiden.
Nach der Varoma-Garzeit Varoma
abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Beides beiseitestellen und
warm halten. Mixtopf leeren.

Wasche das

G E H T’S . Neben dem Thermomix" benétigst Du eine

REIS VORBEREITEN

Jasminreis in den Gareinsatz geben und
mit kaltem Wasser abspiilen. Gareinsatz
in den Mixtopf einsetzen und Salz” und
Wasser” zugeben.

Zucchini ldngs vierteln, in ca. 1,5 cm grofRe
Stlicke schneiden und auf den Varoma-
Einlegeboden geben dabei darauf achten, dass
die seitlichen Garschlitze frei bleiben.

DUNSTEN

Weile Friihlingszwiebelstiicke
und Ingwerscheiben in den Mixtopf
geben, 15 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

Ol zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Kokosmilch, Kindercurry, Tomatenmark,
Honig und SojasoRe in den Mixtopf

zugeben und schrittweise ansteigend

1 Min./Stufe 6-8-10 purieren, mit dem Spatel
nach unten schieben. Bohnenstiicke zugeben
und 6 Min./98 °C/Stufe 1 garen.

ab.

GEMUSE & REIS GAREN

Enden der Bohnen abschneiden,
Bohnen halbieren und auf eine Seite des
Varoma-Behalters legen.
Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in diinne Streifen schneiden

und auf die andere Seite des Varoma-Behalters

legen, dabei darauf achten, dass gentigend
Garschlitze freibleiben. Varoma-Einlegeboden

einsetzen, Varoma verschlieften, aufsetzen und :

17 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren
Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

CURRY ZUBEREITEN
Wahrenddessen Paprikastreifen und
Zucchinistiicke in eine groRe Schiissel geben.
Kokos-Curry-Sof3e zum Gemiise in die grofe

Schissel geben und alles gut vermengen.
Nach Geschmack mit etwas Limettensaft und
Salz* abschmecken.

Jasminreis auf Teller verteilen und Curry
darauf anrichten.

Mit griinen Friihlingszwiebelringen und
gehackten Cashewkernen bestreuen

und genielien.
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ZUTATEN

rote Paprika BE | 1 2
: Buschbohnen 150¢g 200g
: ZucchiniBE | 1 2
Frihlingszwiebel 3 4
: Ingwer | 30g 40g
. Jasminreis 225g 300g
Gemiisebriihe 2g 2g
Tomatenmark 70g 70g
Kindercurry 6g 8g
Honig l6g l6g
Kokosmilch 375ml 500 ml
: Limette BR | Y 1
Cashewkerne 20¢g 40g
: Sojasofte 30ml 40 ml

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 511 kJ/122 kecal : 3071 kJ/734 kcal

Fett 6g 36g
- davon ges. Fettsauren 4g 24g
i Kohlenhydrate lag 85¢g
- davon Zucker 4g 2g
¢ EiweiR 3g l6g
Ballaststoffe lg Tg
Salz Og 3g
: ALLERGENE

Weizen 7) Cashewkerne 10) Sojabohnen
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* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
1 AT +43(0) 720816005
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