HELLO Rotes Thai-Mango-Curry mit Susskartoffel
FRESH dazu libanesisches Fladenbrot

Vegan Klimaheld 30 — 40 Minuten - 814 kcal - Tag 5 kochen

2 ‘

Libanesisches Fladenbrot Stisskartoffel

Buschbohnen

O

Knoblauchzehe

Kokosmilch rote Currypaste

Erdniisse, gesalzen

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Gemiisebouillonpulver*, Wasser*, Pfeffer*,
Pflanzliche Margarine*, Salz*

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 grosse Bratpfanne, 1 Gemiiseschaler
und 1 grosse Bratfanne mit Deckel

2P 4P
i?)a{;e)smches Fladenbrot 2x 60g 4x 60g
Siisskartoffel 1x 300g 1x 600g
Mango 1x 300g 2x 300g
Buschbohnen 1x 150g 1x  300g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Kokosmilch 1x 250ml 2x  250ml
rote Currypaste 1x 25g 1x 50g
Erdniisse, gesalzen 1) 1x 20¢g 2x 20g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 750
Brennuiert ek S14kcal
Fett 5g 356g
- davon ges. Fettsauren 3g 218¢g
Kohlenhydrate 146¢g 1049g
- davon Zucker 47g 34.1g
Eiweiss 22g 155¢
Salz 0.26¢g 1.88¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 1) Erdniisse 13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

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

Zwiebel halbieren und in grobe Streifen schneiden.

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren.

Siisskartoffel schalen und in 1 cm Wiirfel schneiden.

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden und
in 1 cm Wiirfel schneiden.

Erdniisse hacken.
Knoblauch abziehen.

Die 2 [4] libanesischen Fladenbrote in langliche Stiicke
schneiden.

rote Currypaste

In einer grossen Bratpfanne mit Deckel 1 EL [2 EL] or
erhitzen. Zwiebel, Siisskartoffel und Bohnen darin
3-4Min. anbraten, bis alles leicht gebradunt ist.

1EL [2 EL] rote Currypaste hinzugeben und
1 weitere Min. anbraten.

In einer zweiten grossen Bratpfanne
1 EL [2 EL] pflanzliche Margarine™ erhitzen.
Fladenbrotstreifen darin 2 - 3 Min. anrdsten.

Knoblauch dazupressen und 1 weitere Min.
anbraten. Mit Salz* wiirzen.

Unsere Currypaste mit einer Note von Zitronengras enthdlt ordentlich rote Peperoncini - typisch asiatisch. Typisch ist
auch die Schérfe. Fang lieber mit 1 EL an zu wiirzen und nutze nach Bedarf mehr.

Bratpfanneninhalt mit Kokosmilch,

6 g [12 g] Gemiisebouillonpulver* und

150 ml [300 ml] Wasser* abloschen, Hitze leicht
reduzieren und 6 - 8 Min. kocheln lassen, bis das
Gemiise weich ist.

Drei Viertel der Mangowiirfel in den letzten 2 Min.
dazugeben.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Siisskartoffel-Mango-Curry nach der Garzeit auf tiefe
Teller verteilen, mit restlicher Mango und Erdniissen
toppen und mit dem Knoblauchbrot geniessen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




