TOMATIGES TIKKA-MASALA-CURRY i

H.jk jSh mit Blumenkohl, Kichererbsen und Korianderreis

HELLO BLUMENKOHL

Tatsdchlich miissen wir den grofen
Bléttern des Blumenkohls danken. Ohne
sie wiirde der weiRe Kopf zu nicht essbaren,
gelben Blumen werden.
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Petersilie Limette

Kichererbsen stiickige Tomaten

A

Knoblauchzehe Frihlingszwiebel

O Minuten (je nach Personenanzahl)

.DI] Stufe

o Veggie
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Wasche Gemiise, Obstund Krauter ab.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du 1 Sieb, 1 kleinen Topfund 1 grofie Pfanne.

JASMINREIS KOCHEN

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher,

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem

Wasser so lange abspilen, bis dieses klar
hindurchflief8t. In einen kleinen Topf 300 ml
[450 ml| 600 ml] heilles Wasser fiillen, leicht
salzen und einmal aufkochen lassen. Reis
hineinriihren und bei niedriger Hitze ca.

10 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

CURRY KOCHELN

Tikka-Masala-Paste (Achtung:
scharf!) zufiigen und ca. 1 Min. unter
Wenden weiterbraten, bis alles fein duftet.
Mit stiickigen Tomaten und Kokosmilch
abléschen und 8 - 10 Min. offen einkdcheln
lassen, bis das Gemiise weich und die SoRe
dick ist. Mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.
Y TIPP: Falls das Curry zu dickfliissig wirkt,
etwas Wasser hinzufiigen.

GEMUSE VORBEREITEN

Karotten schalen, langs halbieren und
schrag in feine Halbmonde schneiden.
Blumenkohl in kleine Rschen aufteilen.
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Kichererbsen in ein Sieb geben und
unter flieBendem Wasser abspiilen, bis es
klar durchlauft.

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

KORIANDERREIS ZUBEREITEN
Blatter von Koriander und Petersilie
abzupfen und beides getrennt voneinander

grob hacken.

Limette in Spalten schneiden.

Jasminreis nach der Quellzeit mit

einer Gabel etwas auflockern und
1EL[1%EL|2EL] Butter' und gehackten
Koriander untermischen.

GEMUSE ANBRATEN

In einer grofen Pfanne 1EL [12 EL | 2 EL]
Ol erhitzen [bei 3 und 4 Personen 2 Pfannen
verwenden]. WeiBe Friihlingszwiebelringe

und Knoblauch darin ca. 3 Min. glasig dlinsten.

Karottenhalbmonde, Blumenkohlroschen
und Kichererbsen zugeben und ca. 5 Min.
scharf anbraten.

ANRICHTEN
Tikka-Masala-Curry vom Herd nehmen,
Limettenspalte nach Geschmack dazupressen :

und mit Salz* abschmecken. Korianderreis
auf Teller verteilen und Curry dazu anrichten.
Mit gehackter Petersilie und griinen
Friihlingszwiebelringen toppen und mit
Limettenspalten genieRRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2019 KW42|3

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g 300g
Karotten DE 2 3 4
Blumenkohl DE 1(ein): 1 :1(groR)
Knoblauchzehe Fs 1 1 2
Kichererbsen 1 1 2
Friihlingszwiebel DF | 1T 1 1 2
Tikka-Masala-Paste 40g « 60g  80g
stiickige Tomaten 1 1%® 2
Kokosmilch 250 ml 37?,,’“' 500 ml
Koriander/Petersilie 10g 1.0g 10g
Limette BR | Mx 1 1 1
heilles Wasser™ fiir Schritt 1 300 ml: 450 ml: 600 ml
Ol* fiir Schritt 3 1EL {1%EL: 2EL
Butter* 5) fiir Schritt 5 D 1EL | 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 iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Ceecyedseis - 1055 | (ca11500)
Brennwert 348 kJ/83 kcal * 4.031 kJ/964 kcal
Fett 4g 41g

- davon ges. Fettsauren 2g 26g
Kohlenhydrate 9g 110g

- davon Zucker 2g 25g
Eiweil 2g 29g

Salz lg 4g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produkténderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

: 5)Milch

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