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Vegan Viel Gemuse Thermomix kocht - 831 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, O1*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln und 1 Gitterrost

2P
Champignons 150g
Zwiebel DE | NL | NZ 1
Karotte DE | NL | DK 2
Kokosmilch 180 ml
Libanesisches Fladenbrot 15) 4
gelbe Currypaste 9) 25g
Ingwer PE|CN |BR|TH 15g**
Knoblauchzehe ES 1
Gemlisebriihe 10) 4g
Paprika multicolor NL | ES 1
rote Chilischote MA | ES 1
Petersilie 10g
Ofenkartoffel DE | ES ‘ NL | BE 1
|FR|EG|MA|MT|IL|PT|CY

3P
200g
1
3
250 ml
6
37,5g**
22,5g**
2
6g
1
1
10g
2

4p
300g

360 ml

50g
30g
2
8g
2
1
10g
2

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 470 kJ/112 keal
Fett 467¢g
- davon ges. Fettsduren 2,34g
Kohlenhydrate 1449¢g
- davon Zucker 2,73g
Eiweil} 2,75¢g
Salz 0,39%4¢g

Portion
(ca.740 g)

3477

kJ/831 kcal
3457g
17,33g

107,26 g

2023g
2037g
2,018g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 9) Senf 10) Sellerie 15) Weizen

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern NZ: Neuseeland DK: Danemark

PE: Peru CN: China BR: Brasilien TH: Thailand

2023-W10

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Petersilie in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Chili halbieren, entkernen, Chilihédlften in ca. 2cm
lange Stiicke schneiden (Achtung: scharf!), in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
weitere kleine Schiissel umfillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behalter legen.

Fladenbrot mit Wasser leicht anfeuchten, mit 1 EL
[1,5EL | 2 EL] 1* betriufeln und die Halfte der
Petersilie darauf verteilen. Mit Salz*und Pfeffer*
wiirzen. Brote auf ein Gitterost geben und wahrend
Schritt 5 fiir 2 - 3 Min. in den Backofen geben, bis sie
goldbraun sind.

Varoma abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit
auffangen. Mixtopf kalt spiilen und trocknen.

Chilischote

Champignons vierteln.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Stiicke
schneiden.

Karotten schalen und in ca. 0,5 cm Scheiben schneiden.

Gemiise in den Varoma-Behalter geben, Varoma
verschlieRen.

Kartoffeln schélen, in ca. 1 cm Stiicke schneiden und in
den Gareinsatz geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und

19 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wahrenddessen Zwiebel abziehen und in Streifen
schneiden.

Knoblauch abziehen.

Die Hélfte [drei Viertel | alles] vom Ingwer schélen und
in diinne Scheiben schneiden.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen.

Knoblauch und Ingwer in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] O1* gelbe Currypaste
und Zwiebeln zugeben und 3 Min./120 °C/&%/Stufe 1
diinsten. Kokosmilch, 100 g Garfliissigkeit*,
Gemiisebriihe, Salz* und Pfeffer* zugeben und

10 Sek./Stufe 4 mischen. Gemiise aus dem Varoma
und Kartoffeln zugeben, mit dem Spatel unterheben
und 5 Min. [6 Min. | 6 Min.]/100 °C/&%/Stufe 1 kochen.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Curry nach Belieben mit Chili (Achtung: scharf!), Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Curry mit Gemiise auf tiefe Teller verteilen, mit
restlicher Petersilie bestreuen und zusammen mit dem
Fladenbrot geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




