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Lila Lieblingsreis mit Kiirbis-Kokos-Curry

Anpassbar fiir den Geschmack von Grof3 & Klein

Vegetarisch schnell 20 — 30 Minuten - 780 kcal - Tag 2 kochen
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Wasche das Gemiise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Butter*, Ol*

Kochutensilien

1 Gemusereibe, 1 kleine Schussel, 1 kleiner Topf mit Deckel
und 1 grolRe Pfanne mit Deckel

Basmatireis
Hokkaido-Kiirbis, geschalt
und gewdirfelt
Buschbohnen

lila Karotte
Sahnejoghurt, Bio 7)
Kokosmilch
Gewiirzmischung ,Hello
Curry“
Gemlisebriihpulver 10)
Minze/Petersilie

milder Chili-Mix

2P
150¢g
200¢g
100g
1
100g
360 ml
6g
8g
10g
2g

3P
225¢g
300g
150¢g
2
150¢g
540 ml
10g
l4g
10g
4g

4P
300g
400¢g
200g
2
200g
750 ml
12g
16¢g
10g
4g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 485 kJ/116 kcal
Fett 68¢g
- davon ges. Fettsauren 558
Kohlenhydrate 119¢g
- davon Zucker 22g
Eiweil 21g
Salz 0,33g

Portion
(ca.670 g)

3263 kJ/780 kcal

454¢
372¢g
80g
147¢g
14,1g
221g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Lila Karotte nach Belieben schélen und grob raspeln.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml | 600 ml] heilles Wasser™ fiillen.
Karottenraspeln, die Halfte Gemiisebriihe und
0,25TL[0,5TL| 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen
lassen. Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min.
abgedeckt kdcheln lassen. Anschlieflend vom Herd
nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

In einer kleinen Schiissel drei Viertel vom Joghurt mit
Halfte der Krauter, Chili-Mix nach Belieben
(Achtung: scharf!), Salz* und Pfeffer* zu einem Dip
mischen. Den restlichen Joghurt fiir den Kinder-Teller
aufbewahren.

milder Chili-Mix

Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
halbieren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* erhitzen.
Kiirbis, restliche Gemiisebriihe und ,Hello Curry*
zugeben und 1 -2 Min. anbraten.

Buschbohnen dazugeben und Pfanne mit Kokosmilch
und 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser* abléschen. Eine
Prise Salz* zugeben und abgedeckt 8 - 10 Min. kdcheln
lassen, bis Bohnen und Kiirbis bissfest sind.

Nach der Kochzeit Curry mit Salz*, Pfeffer*,
1EL[1,5EL|2EL] Butter*, und 1 Prise Zucker*
abschmecken.

Sei etwas vorsichtig beim Wiirzen mit unserem milden Chili-Mix. Trotz seines Namens kann der Schérfegrad
variieren. Starte mit weniger und taste Dich an Deine Wohlfiihl-Schdrfe heran.

Krauter fein hacken.

Lila Reis auf einem kleinen tiefen Teller und einem
grolReren tiefen Teller verteilen. Curry neben dem Reis
servieren.

Kinder-Curry mit restlichem Joghurt toppen.

Erwachsen-Curry mit dem Raita und restlichen
Krautern toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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