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Sayur Lemak! Malaysisches Gemuse-Curry
mit Tofu, Auberginen und Bohnen

Schnell Vegetarisch 25-35 Min-784 kcal
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Los geht's 1 % 2 3

Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner ¢y
Salz*, Ol*, Wasser*, Pfeffer* |\"_ﬂaj—~

Al N -

ol
Zutaten 2 - 4 Personen ji‘ ”
2P 3P 4p
gelbe Currypaste 9) 50g 75g 100 g .
Kokosmilch 250ml 360ml 500 ml s
Aubergine ES | NL | MA 1 2 2 " . . L = Lo
Knoblauchzehe ES 2 3 4 Fir die Kartoffeln Kleine Vorbereitung Gemiuse anbraten
Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2 .
Buschbohnen 100g 150g 200g Kartoffeln schilen undin 2 cm Wiirfel schneiden. Knoblauch fein hacken oder pressen. Ineiner groen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] Ol* erhitzen.
geW‘ffzmiSCh““g »Hello 4g 6g 8g In einen grokRen Topfca. 2 | heiRes Wasser* filllen, 1 TL  Zwiebel grob wiirfeln. TO‘I;" ZW|ebKel, Qrberhg:jne und:ohneg d‘:/Ir,'” 6 _'7me'
uri * . . .
Vong. P 100g 600g 750g [1,5 TL| 2 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.  Enden der Buschbohnen abschneiden und Bohnenquer " raten. Knoblauch dazugeben und 1 Min. mitbraten
Erdniisse, gerdstet, gesalzen 10 0 K.artoffelnzugeben und 15 - 18 Min. garen, bis sie weich ., |pieren.
1) 8 8 8 sind. - . .
o Aubergine in 2 cm Wiirfel schneiden.

Gemlisebriihpulver 10) 4g 6g 8g X . X . X
siiRer Chili-Grill-Tofu 11) 180g 360g 360 g Tofu in 2 cm Wiirfel schneiden und auf Kiichenpapier

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box verteilen. Die FIUSSngeIt leicht ausdriicken.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)
Portion
(ca.780 g) 4
Brenwert 420 kJ/100 kcal 3282 kJ/784 kcal
Fett 6g 469 g
-davon ges.
Fettsduren
Kohlenhydrate 83¢g 64,7¢g
-davon Zucker 18¢g 138¢g
Eiweil 32¢g 25¢g
Salz 06lg 48¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte / - 3 /
aufgrund natdirlicher Schwankungen und kurzfristiger

v, S -
Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die Fur\ das Cur\r\y Cur\r\y Vo"enden Anr\ichten

Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Al{ergener 1) Erdnfisse 9) SenflO) Sellerie 11) Soja » Currypaste, ,Hello Curry", Briihpulver, Kokosmilch und Kartoffeln zum Curry geben und 1 -2 Min. mitkdcheln. Curry auftiefe Teller verteilen und mit Erdniissen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen 200 ml [300 ml | 400 ml]Wasser* dazugeben und Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. toppen.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) 3 . N .
Ursprungslénder: ES: Spanien NL: Niederlande MA: Marokko ver.mﬁp%en. 56 Min. kbcheln lassen, bis das Gemise Tipp: Du kannst einen Schluck Wasser* dazugeben, falls  MakanMakan!
DE: Deutschland EG: Agypt: weichist. s e

eutscrtan evpten das Curry zu viel eingedickt ist. Guten Appetit!
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4g 309¢g

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




