VEGETARISCHES MASSAMAN-CURRY @

mit Kichererbsen, Erdnuss-Kokos-SoRe und Kartoffeln

HELLO MASSAMAN-CURRY
Massaman ist der Name der Paste, mit
der Du Dein Curry kochst. Sie kommt aus
dem Siiden Thailands und wird auch als
muselmanische Currypaste bezeichnet.
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CURRYSOSSE VORBEREITEN

Chili halbieren, entkernen, eine Halfte
in 2 cm lange Stiicke schneiden und in den
Mixtopf geben.
WeiRen Teil der Friihlingszwiebel in 2 cm
lange Stiicke schneiden und zugeben. 3 Sek./
Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.
200 g [300 g | 400 g| Wasser*, Gemiisebriihe,
Erdnussbutter, Currypaste, 250 g [375 g |
500 g| Kokosmilch, Salz* und Pfeffer
zugeben und 15 Sek./Stufe 7 mischen.
CurrysoBe in ein hohes Riithrgefalt umfillen.

ABLOSCHEN

Kichererbsen in die Pfanne zugeben
und kurz mitbraten. Gemiisepfanne mit der
vorbereiteten Currysofle abloschen und alles
gemeinsam ca. 10 Min. kocheln lassen, bis die
Sof3e ein bisschen eingedickt ist.
Curry mitdem Saftvon 1 (2 | 2]
Limettenspalten, Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

2 DAMPFGAREN

Rihraufsatz in den Varoma-Behalter
legen, damit gentigend Garschlitze frei bleiben.
Kartoffeln und SiiBkartoffel schilen, beides
in 1 cm breite Wiirfel schneiden und in den
Varoma-Behalter geben. Varoma verschlielRen.
500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 25 Min./Varoma/Stufe 1

garen.

Wahrenddessen Zwiebel abziehen, in
dlinne Streifen schneiden und mit der
Zubereitung fortfahren.

SCHNEIDEN & ANBRATEN

Zucchini langs vierteln und in 1--2.cm
breite Stlicke schneiden.
Limette in Spalten schneiden.
Kichererbsen durch den Gareinsatz
abgiefRen und mit kaltem Wasser spulen.
Frithlingszwiebelgriin in feine Ringe
schneiden. Restlichen Chili in feine Streifen
schneiden (Achtung: scharf!). In einer grofden

Pfanne 1EL [17 EL |2 EL] Ol erhitzen

und Zwiebelstreifen und Zucchinistiicke
3 -4 Min. darin anbraten.

GLEICH FERTIG

Nach der Varoma-Garzeit Varoma
abnehmen und vorsichtig 6ffnen (Vorsicht:
heiR!). Kartoffel- und SiiBkartoffelwiirfel
in die Pfanne zugeben und vermengen. Priife
mit einer Gabel, ob die Kartoffeln gar sind
und ob genligend Fliissigkeit in der Pfanne ist.
Y& TIPP: Lass das C urry eventuell noch etwas
kochen und /oder gib nach Geschmack noch
heilRe Garfliissigkeit dazu.
Mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN

Curry auf Teller verteilen, mit
griinen Friihlingszwiebelringen und
Chilistreifen toppen und mit restlichen
Limettenspalten genieRen.

ZUTATEN

: Kartoffeln 2 3 4

: SiRkartoffel ¢ | 1(klein)i 1 :i1(groR)

Zucchini 1 1 2

© Kichererbsen 1 1% 2

* Gemlsebriihe 4g 6g 8g

Zwiebel 1 1

i Limette 5r | 1 1
Massaman-Curry-Paste 20ml 30ml  40ml
Kokosmilch 250ml 373 500 m
Friihlingszwiebel DE | 1 1 2
rote Chilischote ML | 1 1 2
Erdnussbutter 25g 50g 75g

Wasser* fiir Schritt 1 200g : 300g : 400g

Wasser* fiir Schritt 2 500¢g
Ol* fiir Schritt 3 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 tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 423 kJ/101 kcal - 3.885 kJ/929 kcal
: Fett 541¢g 49,67¢g
- davon ges. Fettsauren 2,76g 2533¢g
Kohlenhydrate 9,32g 85,62 ¢g
- davon Zucker 2,04¢g 18,74 g
: Eiweil 2,74g 2521g
i osalz 0,280¢g 2571¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

i ALLERGENE

Erdniisse

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