" HELLO  Veganes Gemiise-Kokos-Curry
FRESH dazu fluffiger Reis

Family Viel Gemuse Vegan Thermomix kocht - 718 kcal - Tag 5 kochen
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Basmatireis Zucchini
[
Buschbohnen Karotte

~
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Frihlingszwiebel Limette, vegan

O
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Kokosmilch gerostete Cashewkerne

Tomatenmark Gewdiirzmischung
»Hello Curry“

gﬁg

Sojasolte Ingwerpaste

Gemlisebriihpulver

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] @ 40[40|45]



Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix® und 1 kleine Pfanne

Basmatireis

Zucchini DE | NL | ES | MA
Buschbohnen

Karotte DE | NL | ES | IL
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA|EG

Limette, vegan BR | MX | ES
|CO|VN

Kokosmilch

gerdstete Cashewkerne 25)
Tomatenmark
Gewdirzmischung ,Hello
Curry*

Sojasofte 11) 15)
Ingwerpaste

Gemlsebriihpulver 10)

2P
150g

100g
2

2
0,5**
250 ml
20g
35¢g
4g
25ml
10g
4g

3P
225¢g

150 g
3
3
0,75**
360 ml
20g
52,5 g**
6g
37,5ml**
15g**
6g

4p
300g

200g
4

1

1
500 ml
40g
70¢g
8g
50 ml
20g
8g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen 25) Kaschuniisse

100g

406 kJ/97 kcal
44g
29¢g
11,9¢g
25¢g
23g
0,44g

Portion
(ca.740 g)

3002 kJ/718 keal

325g
214g
879¢g
185¢g
173¢g
3,24¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko IL: Israel BR: Brasilien MX: Mexiko CO: Kolumbien

VN: Vietnam

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behalter legen.

Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnen
dritteln.

Karotten schalen, langs halbieren und in 0,5 cm
Halbmonde schneiden.

Bohnen und Karotten in den Varoma-Behalter geben.

Zucchini in ca. 1 cm Stlicke schneiden, auf den Varoma-
Einlegeboden geben und diesen in den V- Behalter
einsetzen.

Varoma verschlieften.

Varoma abnehmen. Mixtopf leeren und dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

Ingwerpaste, Kokosmilch, Tomatenmark,
Gemiisebriihpulver, ,Hello Curry“, SojasoBe und 50 g
[75 g | 100 g] Garfliissigkeit* in den Mixtopf geben,

15 Sek./Stufe 6 vermischen.

WeiRe Friihlingszwiebelringe zugeben und
5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL
Salz* und 1.200 g Wasser* zugeben, Varoma aufsetzen
und 18 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen Limette halbieren.

Weilten und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in dlinne Ringe schneiden.

Karotten, Bohnen und Zucchini unter die SoRe
mischen und Curry nach Geschmack mit Limettensaft,
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis mit einer Gabel auflockern.

A

Cashewkerne grob hacken und in einer kleinen Pfanne
ohne Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten, bis sie braunen.
Herausnehmen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt 10 Min. ziehen
lassen.

Varoma wieder aufsetzen und Gemiise
5 Min./Varoma/Stufe 1 weitergaren.

Reis auf Teller verteilen und Curry darauf anrichten.
Mit griinen Friihlingszwiebelringen und gehackten
Cashews toppen und geniefen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




