@) BUNTE GEMUSE-CURRY-BOWL o

mit Spinat-Hirse und knackigem Gurken-Salat :

Die Curry-Paste macht dieses
Gericht zu einem unvergesslichen
Geschmackserlebnis! Die Paste wird
traditionell in Currys in der asiatischen
Kiiche verwendet.
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m

Hirse Blumenkohl

Kichererbsen Knoblauchzehe

Curry-Paste Baby-Spinat

J/ ™
Gurke Koriander

O

Naturjoghurt

den Energie-Kick. Lass es Dir schmecken.

/ p— @ — :  Einmal eine Power-Mahlzeit mit ganz viel knackigem Gemuse und aufregenden Gewdirzen bitte!
e ' ’ . Kein Problem, dachten sich die passionierten Rezeptentwickler in unserer Ideenkiiche und haben
. Stufe2 D Thermomix kocht . diese aromatische Curry-Bowl kreiert. Blumenkohl, Babyspinat und Kichererbsen sorgen fiir

Veggie 9 Neuentdeckung

A
thermomix



Wasche und ab. Heize den auf Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor. Neben

[ dem Thermomix bendtigst Du zum Kochen ,ein N und .
G E H I S . Entdecke die bunte Gemiise-Curry-Bowl mit Spinat-Hirse. :

Blumenkohl 300g
Kichererbsen % Dose
: Knoblauchzehe a
Curry-Paste 2EL
: Hirse 150¢g
: Baby-Spinat 100g
: Gurke ./ 1 (Klein)
: Koriander 10g
. * Naturjoghurt (1,5 % Fett) 150¢g
GEMUSE VORBEREITEN BLUMENKOHL BACKEN KORIANDER ZERKLEINERN (Oliven-)Ol*, Salz*, Pfeffer
Koriander zupfen. Gurke in grobe Blumenkohl in Réschen aufteilen und Koriander in den Mixtopf geben, S
Stlicke schneiden. Knoblauch abziehen. in die groRe Schissel mit dem zerkleinerten 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern, etwas flir die T;Z?EEE??SRZ?”;E‘E;Z ’!f?}fg"'b?ﬁfffﬁ;,‘fg_r‘we”ge in Deiner Box
Kichererbsen im Gareinsatz mit Knoblauch geben. Kichererbsen, 1 EL Dekoration beiseitestellen und mithilfe 1 Unser Gemiise kann in GréRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar Olivenél, 50 g Wasser und Curry-Paste des Spatels nach unten schieben. L et 2" die Sicherhelisregelungen des
hindurchflieRt. 2 des Knoblauchs in den gut miteinander vermischen, bis alles Restlichen Knoblauch zugeben,
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinernund  gleichmaRig bedeckt ist. Blumenkohl- 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mithilfe des zxﬁgstg'Thg:rR%CHE
in eine groRe Schiissel umfiillen. Kichererbsen-Mischung auf einem mit Spatels nach unten schieben. Qe — 424KJ/101 keal | 2720 kJ/646 keal
Backpapier belegten Backblech verteilen und | 29 13g
aufder ml’Etleren Schieneim BackoferT 20 Min. C davon ges, Fettsauren og 3g
backen. Wahrenddessen kannst Du mit der :
. : Kohlenhydrate 15g 94g
Zubereitung fortfahren. :
. —davon Zucker 2g 13g
EiweiR 4g 4g
Ballaststoffe 1lg 6g
Salz 0g 3g
. ALLERGENE

Soja 7) Lactose 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER
s
GURKEN-JOGHURT-DIP SPINAT-HIRSE ZUBEREITEN ANRICHTEN
Gurke zugeben und Baby-Spinat in den Mixtopf geben und Spinat-Hirse in Schisseln verteilen,
4 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Naturjoghurt mithilfe des Spatels 5 Sek./Stufe 6 zerkleinern,  Curry-Gemiise und Gurken-Joghurt-Dip
und 1 Prise Salz und Pfeffer zugeben und mithilfe des Spatels nach unten schieben.25g  dazu anrichten, mit Koriander bestreuen
10 Sek./&3/Stufe 4 verriihren. Anschlieffend Olund Hirse zugeben und ohne Messbecher und geniefen.
in eine Schiissel umfiillen. Mixtopf splilen 2 Min./100 °C/$3/Stufe 1 diinsten. 350 g :
und trocknen. heiRes Wasser und %2 TL Salz zugeben, mit e s e )
dem Spatel einmal kraftig Giber den W B3 sHelorresho

Mixtopfboden riihren, um die Hirse zu [6sen :
P ’ ? : Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

und 12 Min./90 °C/&3/Stufe 1 kochen, : )
. . . . : DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
anschliefend im MIXtOpf6 Min. que“en lassen. * AT +43(0)1253006406 | kundenservice@hellofresh.at
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