VEGETARISCHES massaman-curry @
. mit Blumenkohl, Linsen, Bohnen und SiiRkartoffel AR

Es gibt unzdhlige Sorten von Linsen -
allein in Indien, dem Land des Currys,
kennt man (iber 50 Sorten, die auch teils
unterschiedlich genutzt werden.

Suikartoffel braune Linsen
Kokosmilch Zwiebel
332’5 /
vorw. festk. Kartoffeln Zucchini
=
Blumenkohl Buschbohnen

@

Massaman-Currypaste

O 30 Minuten I||:| — Heute bieten wir Dir eine kunterbunte Mischung von verschiedenen Proteinen, Ballaststoffen und
. Kohlenhydraten aus Linsen, Buschbohnen, Kartoffel, StiRkartoffel und Blumenkohl. Die sorgen dafiir,
! Neuentdeckung o Veggie dass Du garantiert lange satt bleibst. Und wie kann man so viel geballte Pflanzenpower am besten
i zubereiten? Als cremig-scharfes Curry, na klar! Darum haben wir noch etwas mehr Gemdise, cremige
leichter Genuss i Kokosmilch und wiirzige Currypaste mitgebracht. Lass es Dir schmecken!




LOS

GEMUSE VORBEREITEN
Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze (120 °C Umluft) vor.

Kartoffeln und SiiBkartoffel schalen und
beides in 1 cm breite Wiirfel schneiden.
Blumenkohl in kleine Réschen schneiden.
Enden der Zucchini abschneiden, langs
vierteln und in 1 cm breite Stiicke schneiden.
Enden der Bohnen abschneiden.

SOSSE ZUBEREITEN

Gemiisebriihe vorbereiten. Zwiebel
abziehen und in Streifen schneiden. In einer
groRen Pfanne Ol erhitzen, Zwiebelstreifen
darin 3 -4 Min. glasig anduinsten.
20 ml[30 ml |40 ml] Currypaste (Achtung:
scharf!) zugeben und ca. 2 Min. mitbraten,
bis alles fein duftet. Anschlieffend mit der
vorbereiteten Gemiisebriihe abloéschen und
ca. 5 Min. einkdcheln lassen.

Wasche das Gemiise ab.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 1 Backblech mit Backpapier, 1 Gemiiseschaler, 1 groBe Pfanne und 1 Sieb.

GEMUSE BACKEN

Kartoffelwiirfel, Blumenkohlréschen,
Bohnen, Zucchinistiicke und
SiiBkartoffelwiirfel auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, mit Olivendl
betraufeln und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
Gemiise auf der mittleren Schiene im
Backofen 20 - 25 Min. garen.

CURRY VOLLENDEN

Kokosmilch und Linsen zur SoRe
in die Pfanne geben und ca. 5 Min.
weiterkocheln lassen.
Restliches Gemiise aus dem Ofen dazugeben.
Mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.

LINSEN VORBEREITEN
Linsen in ein Sieb geben und mit Wasser
ausspilen, bis es klar durchlauft.

ANRICHTEN
Curry auf Teller verteilen und geniel3en.

GUTEN APPETIT!

: 2019|KW 16 |4

2-4 PERSONEN

ZUTATEN

vorw. festk. Kartoffeln b= 2 3 4
StRkartoffel s 1(klein)i 1 i1(groR)
Blumenkohl S 250g® 375g® 500g ®
Zucchini £5 | N 1 1 2
Buschbohnen 150g 200g  300g
braune Linsen Yo Y 1
Zwiebel £G 1 1 2
Massaman-Currypaste 20ml 30ml® 40ml®
Kokosmilch 250 ml 373}ml 500 ml

jehEL je %EL: je 1EL
250 ml: 375 ml: 500 ml
nach Geschmack

(Oliven-)Ol* fiir Schritt 2 und 4
Gemdsebriihe” fiir Schritt 4
Salz*, Pfeffer*

* 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

Bropesiowdmed . 1009 | (ca9008)
Brennwert 322 kJ/77 kcal : 2.868 kJ/686 kcal
Fett 4g 33g

- davon ges. Fettsauren 3g 23g
Kohlenhydrate 8g T4g

- davon Zucker 2g 20g
Eiweil 2g 18g

Salz lg 1g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

ALLERGENE

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

URSPRUNGSLANDER

US: Vereinigte Staaten von Amerika EG: Agypten
DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande

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

n #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



