7 HELLO Rotes Thai-Curry mit Garnelen
FRESH Kokosmilch und Korianderreis

Zeit sparen 15 Minuten - 2796 kJ/668 kcal - Tag 2 kochen

O

Basmatireis Gemuisemix Lauch,
Champignons, Karotte

s ©

Zucchini rote Currypaste
O . -
Kokosmilch Limette, gewachst

. i

Koriander Petersilie glatt

Garnelen Hiihnerbriihe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Wasser*, Pfeffer*, Salz*



Los geht's

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Garnelen
mit Kiichenpapier trocken.

Erhitze 1.000 ml [1.500 ml | 2.000 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Was Du benctigst

1 grofRe Pfanne, 1 Sieb und 1 groRBen Topf mit Deckel

Zutaten 2 — 4 Personen
2P 3p 4p

Basmatireis 150g 225g 300g
Champgnons Karotte 1508 30g 300
Zucchini ES | NL 1 1 2
rote Currypaste 11) 1EL 1,5EL 2EL
Kokosmilch 250ml  430ml 500 ml
Limette, gewachst CO | MX | 1 1 2
BR|GT|ES|VE|VN

Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Garnelen 5) 200g  300g 400g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g
Ol*, Wasser* Angaben im Text
Salz*, Peffer* 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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100g Portion

(ca.6709)
Brennwert 420 kJ/100 kcal 2796 kJ/668 kcal
Fett 434g 2891g
- davon ges. Fettsduren 2,09g 13,93¢g
Kohlenhydrate 10,90 g 72,56 g
- davon Zucker 1,55¢g 10,34 g
Eiweil} 4,10g 27,26¢g
Salz 0,324¢g 2,155¢g

Bitte beachte, dass die Nadhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 5) Krebstiere 11) Soja

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

Ursprungsldnder: CO: Kolumbien MX: Mexiko BR: Brasilien
GT: Guatemala ES: Spanien VE: Venezuela VN: Vietnam
NL: Niederlande

2022-W12

Reis zubereiten

Einen groRen Topf mit 1.000 ml [1.500 ml | 2.000 ml] heiRem Wasser* fiillen.
Reis hineinriihren und leicht salzen™.

Beides zusammen zum Kochen bringen und 10 Min. kochen, bis der Reis gar ist.
Dann durch ein Sieb abgieflen.

Inzwischen Limette in 6 Spalten schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini ldngs halbieren und in
0,5 cm dicke Halbmondscheiben schneiden.

Krauter grob hacken.

Gemiuse anbraten
In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61" erhitzen.

Garnelen darin 3 - 4 Min. rundherum scharf anbraten, bis diese leicht gebraunt sind.
Herausnehmen.

Erneut 1EL[1,5EL|2EL] Ol* in der Pfanne erhitzen.

Zucchini, vorgeschnittenes Gemiise und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Curry-Paste
(Achtung: scharf!), zugeben und 1 Min. anbraten.

Gemiise mit Kokosmilch und Hiihnerbriihpulver abléschen und einmal aufkochen
lassen.

Curry vollenden

Hitze etwas reduzieren und ca. 5 - 6 Min. weiterkdcheln lassen, bis die SoBe etwas
eindickt und das Gemiise weich ist.

SoRe mit Saft von 2 [3 | 4] Limettenspalten, Pfeffer* und Salz* abschmecken.

Die Halfte der Krauter unter den fertigen Reis riihren, mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Reis und Curry auf Teller verteilen. Mit Garnelen toppen und mit restlichen Krautern
bestreuen. Mit restlichen Limettenspalten genieRen.

Guten Appetit

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




