HELLO Fry Bodi! Karibische griine Bohnen
FRESH mit Pulled Mushroom Coconut Curry

Vegetarisch Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 2735 kJ/654 kcal - Tag 3 kochen

Basmatireis Kokosflocken
Kokosmilch Limette, gewachst
J N
Jalapefo Ingwer
Knoblauchzehe rote Zwiebel

Gemiisebriihe Gewiirzmischung
»Hello Curry“

= ==

Austernpilze Buschbohnen

Tomate

Q g ~Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher

Geschmack

- Ohne hinzugefigte Glutamate

Gut im Haus zu haben
Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*



Wasche das Gemiise ab.

1 grofRen Topf, 1 groRe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Sieb,
1 Gemusereibe und 1 kleinen Topf mit Deckel

~ L4
2p 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
Kokosflocken 4g 6g 8g . X . . .
Kokosmilch 180ml 250ml  360ml Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, bis ~ Zwiebel halbieren, abziehen und eine Halfte In einen groen Topf reichlich Wasser* fiillen und
Limette, gewachst VN 1 1 2 dieses klar hindurchflief3t. Wl:]rfel.r(;, die andere Halfte in feine Streifen aufkochen lassen. Buschbohnen in das kochende
Jalapefio NL | ES 1 1 1 ; ; schneiden. Wasser geben und ca. 8 Min. kochen lassen, bis die
In einem kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600ml] Knoblauch abzieh : : ’
Inguer PE | CN e BT BT Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen, dann pov aich avzienen. Bohnen gar sind. Danach abgieften.
Knoblauchzehe ES 2 3 4 R - gen, Die Halfte [zwei Drittel | den Ganzen] Ingwer .
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2 Reis einriihren. Einmal aufkochen lassen und Deckel  sch3len und fein hacken. In einer grolRen Pfanne ohne Zugabe von Fett
Gemiisebriihe 10) 4 6g 8g aufsetzen. Bei niedriger Hitze ca. 10 Min. kdcheln Jalapeiio halbieren, Kerngehause entfernen und Kokos Flocken ca. 2 Min. rdsten bis sie anfangen zu
SSWU‘fzmiSChU”g»Hello 4g 6g 8g lassen. AnschlieRend Topf vom Herd nehmen und fein hacken (Achtung scharf!). braunen und es fein duftet. Kokosflocken aus der
url . . ..
Aus?émpnze 200g  300g  400g 10 Min. abgedeckt ziehen lassen. Ggf. warm halten. Limette heil abwaschen, Schale fein abreiben und Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Buschbohnen 200g 300g  400g Limette vierteln.
Tomate DE 1 1 2 Austernpilze in ca. 1 cm dicke Streifen zupfen.
* A)|* H
Wasierf’ ?fl . A”g:be" ': Tex; Tomate halbieren, Strunk entfernen und Tomate in
Salz*, Pfeffer nach Geschmac ca. 2 cm grofe Wiirfel schneiden. Enden der
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box Buschbohnen entfernen und halbieren.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

1009 026909

Brennwert 395kJ/94 kecal 2735 kJ/654 kcal

Fett 439g 30,40 g

- davon ges. Fettsduren 245¢g 16,99g

Kohlenhydrate 11,32g 78,36¢g

- davon Zucker 160g 11,07g

Eiweif 2,18g 1513g d
Salz 0,149¢g 1,031g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

:?hdr:/keti?:fzrrl;:agteignaebrrvaeﬁzee: l;éizzﬁrll&xzi%agsﬂiﬁhesri‘nd allein die In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* In dem Bohnen-Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.  Reis mit einer Gabel auflockern, Kokosflocken und
Allergene: 10) Sellerie pactuneen erhitzen. Gehackte Zwiebel und Ingwer hinzufigen  zwiebelstreifen hinzufiigen und Zwiebel fiir 1TL[1,5TL|2 TL] Limettenabrieb unterheben.
’ und ca. 2 Min. anschwitzen. ; ; ; . .
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . . ca. 2 Min. glasig anschwitzen. Reis auf Teller verteilen, Pulled Mushrooms und
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Halfte vom Knoblauch dazupressen, Austernpllze Restlichen Knoblauch dazupressen Bohnen und Fry Bodi dazu anrichten
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten und nach Belieben gehackte Jalapeﬁo hinzuf[]gen . . - ’ X . X . X
ES: Spanien PE: Peru CN: China VN: Vietnam und weitere 2 — 3 anbraten. Tomatenwiirfel hinzufiigen und alles zusammen Nach Belieben mit restlicher Jalapefio garnieren
weitere 2 Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer* und Limettenspalten dazu reichen.
Gewiirzmischung ,,Hello Curry* hinzufiigen, gut abschmecken.

vermengen und den Pfanneninhalt mit Kokosmilch
und Gemiisebriihpulver abloschen. Das ganze
2 -3 Min. kdcheln lassen bis die SoBe eingedickt ist.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Fur mehr Essensfreu(n)de:
~ Lade Deine Freunde jetzt mit
Jalapefio einem frischen Einstiegsrabatt von
Heil3 her geht es, sobald die scharfe Paprikasorte Einzug in unsere Rezepte findet - lass bei der Jalaperio mind. 54,99 € ein!
ein wenig Vorsicht walten. http://www.hellofresh.de/freunde
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