THELLO  Veganes Gemiise-Curry
o T FRESH dazu fluffiger Reis

Family Vegan 30 — 40 Minuten - 553 kcal - Tag 5 kochen

Basmatireis Zucchetti

3

Buschbohnen Riebli
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Frithlingszwiebel Limette, vegan

£
&

gerdstete Cashewkerne Tomatenmark

Gewiirzmischung Sojasauce
»Hello Curry“

O

Ingwerpaste Soja-Kochcréme

CHNELL
PROBIEREN!

Unser 15 Min. Tipp fiir Dich

“© ZEIT SPAREN

Nachste Woche
im Menti:
GARNELEN AUF
SPAGHETTI

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst und Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Ol*, Wasser*, Pfeffer*, Gemiisebouillonpulver*

Kochutensilien

2 grosse Bratpfanne, 1 Messbecher, 1 kleine Schissel und
1 kleiner Topf

i
A

o P ap Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einen kleinen Topf mit Deckel 300 m| [600 ml] heisses  In der gleichen Bratpfanne 0.5 EL [1 EL] O1* auf mittlerer
Eazznhaett'tr.els ix ;;gg ;X ;ggg Riiebli nach Belieben schalen, langs halbieren und in Wasser™ fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und Stufe erwdrmen. Weisse Friihlingszwiebelringe darin
u ] X X 2 . .
Buschbohnen 1x  100g 1x  200g 0.5 cm Halbmonde schneiden. aufkochen lassen. ca. 2 Min. glasig anbraten.
Ruebli 2x  100g 4x  100g Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt In einer kleinen Schiissel Tomatenmark mit
Frithlingszwiebel 2x 15-35g 1x  120g quer halbieren. kocheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und »Hello Curry“ und nach Belieben mit Ingwerpaste
Liirsiiis vz 05z | @E=) Az | B . " . abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. mischen.
gerostete Cashewkerne25)  1x  20g  2x  20g Zucchetti in ca. 1.5 cm Wiirfel schneiden. i Bratof Cash hne Fett b T ‘ K Misch den Friihii iebel
- . n einer grossen Bratpfanne Cashews ohne Fettzugabe omatenmark-Mischung zu den Friihlingszwiebeln

Tomatenmark 1x  3vg 2x  35g Griinen und weissen Teil der Friihlingszwiebeln rero atplanne & ischting &
Gewiirzmischung , Hello 1 4 5 4 . N . . 1 -2 Min. résten, bis sie braunen. Herausnehmen. geben und 1 Min. mit anbraten.
Curry“ x & X & getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden. o  daber

j . Ingwer ist etwas scharf, taste Dich daher beim
Sojasauce 11) 15) S S I o Aus 50 ml[100 ml] heissem Wasser* und . g
Ingwerpaste 1x 10g 2x  10g 4018 o] Gemiisebouill lver* eine Bouill Wiirzen langsam heran.
Soja-Kochcréme 11) 1x 250g 2x  250g g[8 g] Gemiisebouillonpulver” eine Bouillon

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box zubereiten.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g <c':\c.);ggng)
Brennuet Tokca SSaucal
Fett 21g 156¢ — -
- davon ges. Fettsauren 03g 23g
Kohlenhydrate 114g 83g
- davon Zucker 22g 157g
Eiweiss 24g 172g
Salz 0.32g 2.35g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

2ﬁ:f;;hsgzﬁ’;?:e"rpgsiZﬁegt;':h sind allein die Nahrwertinformationen Bratpfanneninhalt mit Soja-Kochcréme und Limette halbieren. Reis mit einer Gabel auflockern, auf Teller verteilen und
Allergene: 11) Soja 15) Weizen 25) Kaschuniisse vorbereiteter Gemiisebouillon abléschen und einmal Cashewkerne grob hacken. Curry darauf anrichten.
(SB';Etree :iicnh;e“ewregletiz lgzc;rdrr;?tzlﬁrir; i eArlFl)Zrcgkeunnegr:)und moglichen aufkoc.hen lassen. ' Curry nach der Garzeit vom Herd nehmen, Sojasauce Mit griinen Frﬁhlingszwie_belringen und gehackten
Riiebli, Buschbohnen und Zucchettiwiirfel zugeben. hinzugeben, Limettensaft nach Geschmack Cashews toppen und geniessen.
Hitze etwas reduzieren und offen 15 - 18 Min. dazupressen und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

weiterkdcheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

Du liebst HelloFresh?

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




