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Stufe 1

Veggie

SCHARFES GRUNES GEMUSECURRY

mit Zucchini und fluffigem Limettenreis

¢ 25[30|35] Min. @ 35[40 | 45] Min.

@ Thermomix kocht

A
thermomix

O

HELLO KOKOSMILCH
Kokosmilch ist reich an Néhrstoffen. Dazu
gehdren insbesondere Kalium, Natrium,
Eisen und Magnesium sowie Vitamin C, B1,
B2, B3, B4, B6 und Vitamin E.

O

e

Kokosmilch grine Currypaste
Zucchini Frihlingszwiebeln
rote Paprika Jasminreis

«

Champignons Gemlisebriihe

Honig Erdniisse

Limette
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FUR DIE SOSSE

Achtung! Unser griines Curry ist wirklich
sehr scharf. Benutze am besten erst mal etwas
weniger und taste dich langsam an die fiir Dich
richtige Menge heran.

Kokosmilch, 1EL [172 EL | 2 EL| Currypaste
(oder nach Geschmack), Gemiisebriihpulver
und 50 ml [75 ml |90 m|] Wasser* und

Honig in den Mixtopf geben, 10 Sek./

Stufe 5 vermischen und in eine groRe
Schiissel umfiillen.

GEMUSE BRATEN

1EL[1%EL | 2EL] O in einer groRen
Pfanne erhitzen und Zucchini, Paprika,
weilen Teil der Friihlingszwiebeln und
Champignons fiir 3 Min. scharf anbraten,
dabei gelegentlich umriihren.

Wasche das Gemiise ab.

REIS GAREN

Jasminreis in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser splilen. Gareinsatz in
den Mixtopf einsetzen. 14 TL Salz’, 5 g Ol
und 1.200 g Wasser* zugeben und 17 Min./
Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen das Gemiise vorbereiten.

Neben dem Thermomix® benétigst du 1 groBBe Schiisselund 1 groBBe Pfanne.

GEMUSE SCHNEIDEN

Enden der Zucchini entfernen,
Zucchini ldngs vierteln und in 1 cm dicke
Stiicke schneiden.

Paprika halbieren, Kerne entfernen

und Paprikahalften in mundgerechte
Stlicke schneiden.

Champignons je nach GroRe vierteln

oder halbieren.

WeiRen und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander in
feine Ringe schneiden.

CURRY VOLLENDEN

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten
CurrysofBle abléschen, einmal aufkochen
lassen, dann die Hitze reduzieren und weitere
8 - 10 Min. kdcheln lassen, bis die SoRe etwas
dicker wird und das Gemiise weich ist.

Schale der Limette abreiben und Limette in
4 Spalten schneiden.

SofRe nach der Garzeit mit Salz’,
Pfeffer- und Saftvon 2 (3| 4]
Limettenspalten abschmecken.

ANRICHTEN

Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. 1 TL [172 TL |2 TL]
Limettenabrieb zum Reis geben, mit einer
Gabel unterheben und dabei den Reis
etwas auflockern. Reis auf tiefe Teller
geben und Curry dazu anrichten. Mit
griinen Friihlingszwiebelringen und
Erdniissen bestreuen und mit restlichen
Limettenspalten genielRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2019|KW46 |7

ZUTATEN

Jasminreis 150g  225g 300g
Zucchini £S 1 2 2
rote Paprika £5 | NL 1 1 2
Champignons 100g 150g 200g
Friihlingszwiebeln Dt | £S 2 3 4
Kokosmilch 250g 400g 500g
griine Currypaste lEL® 1kEL® 2EL
Gemiisebriihe 4g 6g 8g
Honig 8g 12g® 20g
Erdniisse 9) 10g 20g 20g
Limette BR | Mx 1 1 2
Wasser* fiir Schritt 1 50ml : 75ml : 90 ml
OI* fiir Schritt 2 : 5¢g

Salz* fiir Schritt 2 ' 1ATL
Wasser* fiir Schritt 2 1.200g

Ol* fiir Schritt 4 1EL {1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DL_!RCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

Poecyetacondigder 1000 | (ca8009)
Brennwert 363 kJ/87 kcal : 2989 kJ/715 kcal
Fett 4,10g 33,75g

- davon ges. Fettsauren 2,77¢g 22,81g
Kohlenhydrate 10,18g 83,74g

- davon Zucker 2,62g 2152g
Eiweil} 195¢g 16,01g
Salz 0,150¢g 1,234¢g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktdnderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
+ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

: 9)Erdniisse

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

: URSPRUNGSLANDER

: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande BR: Brasilien
: MX: Mexiko

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

n u #HelloFreshDE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30 568 39 568
* AT +43(0) 720816 005

| kundenservice@hellofresh.de
| kundenservice@hellofresh.at

@ HelloFRESH



