M) Gelbes Curry mit Ofengemuse.

F Erdniissen und gebackenem Naan-Brot

Der englische Name der Erdnuss ,Peanut”
(frei libersetzt ,Erbsennuss*) verrdt,
e = r—— —— o S e il dass sie botanisch eigentlich zu der Familie
L der Hiilsenfriichte gehdrt.

s ‘
Karotte braune Champignons
gelbe Paprika Erdnlsse

Zwiebel gelbe Currypaste
A
Naan-Brot Kokosmilch
Gemiisebriihe Buschbohnen
Basilikum

. ¢ Unser gelbes Curry kommt urspriinglich aus Thailand und ist eigentlich eine dortige Interpretation
O 30 Minuten |[]|:| Stufe 1 : . . . . - . .. .

:  eines persischen Gerichtes, das in die Thai-Kiiche ibernommen wurde. Das Schéne an diesem Curry
ist, dass es recht mild und cremig ist und viele Aromen mitbringt. Wahrend Du das Gemiise und Brot
_ i alsoim Ofen zubereitest, solltest Du auf jeden Fall die Chance nutzen, die Sofse ganz nach Deinem
[ teichter Genuss () Zeitsparen i Geschmack zuzubereiten und immer mal wieder zu probieren.

o Veggie 9 Neuentdeckung




Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab.

Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Pfanne, Backpapier und ein Backblech.

GEMUSE VORBEREITEN

Erhitze 250 ml[375 ml|500 ml| Wasserim
Wasserkocher.
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen je nach GroRe halbieren oder dritteln.
Braune Champignons halbieren.

Gelbe Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahdlften in 0,5 cm grofie
Stiicke schneiden. Karotte schélen und in

ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
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BROT AUFBACKEN
Naan-Brot auf einen Gitterost geben
und fiir die letzten 5 Min. mitin den
Backofen geben.

GEMUSE BACKEN

Bohnenstiicke, Champignonhalften,
Paprikastiicke und Karottenscheiben auf
einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit Olivenél* betraufeln und mit
Salz’ und Pfeffer” wiirzen.

Gemiise auf der mittleren Schiene im
Backofen 20 - 25 Min. garen.

CURRY VOLLENDEN

Kokosmilch und Ofengemiise zur SoBe in
die Pfanne geben und ca. 5 Min. weiterkdcheln
lassen. Mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

SOSSE ZUBEREITEN

HeiRes Wasser* mit Gemiisebriihe
verriihren. Zwiebel abziehen und in Streifen
schneiden. In einer groRen Pfanne Ol

erhitzen und Zwiebelstreifen darin 3 - 4 Min.

glasig andlinsten.

Gelbe Currypaste @ (scharf!) zugeben und
ca. 2 Min. mitbraten, bis alles fein duftet.
AnschlieRend mit der vorbereiteten
Gemiisebriihe abloschen und ca. 5 Min.
einkocheln lassen.

ANRICHTEN
Erdniisse grob hacken. Blatter des
Basilikums abzupfen und grob hacken.

Curry mit Ofengemiise auf tiefe Teller
verteilen, mit gehackten Erdniissen und
Basilikum bestreuen und zusammen mit
Naan-Brot genielRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2018|KW16|3

ZUTATEN

Buschbohnen 100g 150 g 200g
braune Champignons = 150 g 200g 300g
gelbe Paprika NL 1 2 (klein) 2
Karotte NI 1 1 (groR) 2
Gemiisebriihe 15) 2g 3g® 4g
Zwiebel DE 1 2 (klein) 2
gelbe Currypaste WEL®  %EL® @ 1EL®
Naan-Brot 1) 15) 2 3 4
Kokosmilch 150ml - 225ml® = 300 ml
Erdnilisse 5) 15) 10g 15g® 20g
Basilikum 10g 15g 20g
Wasser* 250 ml 375ml 500 ml
Olivenol* je2EL : je%EL : jelEL
ol Y EL ¥ EL 1EL

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 tibrig.

PORTION
(ca. 600 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 509 kJ/122 kcal : 2944 kJ/703 kcal
Fett 5g 28g
- davon ges. Fettsauren 3g 16g
Kohlenhydrate l6g 0g
-davon Zucker 4g 20g
Eiweild 4g 21g
Ballaststoffe 2g 10g
Salz 1g 4g
. ALLERGENE

: 1) Weizen 5) Erdniisse 15) kann Spuren von Soja,
* Schalenfriichten, Sellerie, Senf und Sesam enthalten

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