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Kokoscurry mit violettem Spargel. =3

Buschbohnen, Champignons und fluffigem Jasminreis /N
HELLO SPARGEL

Die meisten kochen, braten oder garen
Spargel. Man kann ihn aber auch roh
essen, z. B. im Salat. Seinen typischen
Geschmack entfaltet der Spargel jedoch
erst beim Kochen.

U
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violetter Spargel Karotte

O

Tomate Jasminreis

braune Champignons Limette

-
@

Frihlingszwiebeln gelbe Currypaste

Buschbohnen Kokosmilch

. Heute gibt es unser liebstes Friihlingsgemiise Spargel in einem asiatischen, glutenfreien Kokoscurry.
O 30 Minuten |||:| Stufe 2 . . .
: Umgeben von knackigen Bohnen, frischen Karotten, Champignons und angenehm scharfen
“‘®- Neuentdeckung o Veggie . Friihlingszwiebeln fiihlt sich das edle Stangengemiise pudelwohl und sorgt mit seiner kraftigen
i B i Farbe heute fiir gute Laune in Deiner Kiiche. Lass Dir dieses cremig-scharfe und kalorienarme
ﬂ leichter Genuss 0 Zeit sparen i Curry schmecken!




Wasche s

und ab.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du ein und (mit ).

REIS GAREN

Erhitze [ | | Wasserim

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

In einen kleinen Topf kochendes Wasser
fulllen, salzen® und einmal aufkochen lassen.
Reis einriihren und abgedeckt bei schwacher
Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen.

Danach Topf vom Herd nehmen und Reis
abgedeckt mind. 10 Min. quellen lassen.

CURRYPASTE ANBRATEN

In einer grolken Pfanne Ol bei mittlerer
Hitze erwdrmen, gelbe Currypaste ® (scharf!)
und weiRe Friihlingszwiebelringe darin
1-2Min. anbraten.

SPARGEL VORBEREITEN

Spargel schalen. Enden vom Spargel
ca. 1 cm breit abschneiden. Spargelstangen in
3 cm lange Stticke schneiden.

GEMUSE ANBRATEN

Spargelstiicke, Tomatenspalten,
Bohnenstiicke, Karottenscheiben und
Champignonhalften in die Pfanne geben und
weitere 1 - 2 Min. anbraten.

Mit Kokosmilch abléschen und zugedeckt
10 - 15 Min. kocheln lassen. Mit Salz* und
Pfeffer  abschmecken.

GEMUSE SCHNEIDEN

Tomate halbieren, Strunk entfernen und
die Tomatenhalften vierteln.
Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen halbieren.
Karotte schéilen und in diinne
Scheiben schneiden.

Braune Champignons halbieren. Griinen und
weillen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in diinne Ringe schneiden.

Limette in Spalten schneiden.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel auflockern.
Zusammen mit dem Kokoscurry
auf tiefe Teller verteilen, mit griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen und mit
Limettenspalten genieRen.

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225¢g 300g
violetter Spargel 200g 300g 400g
: Tomate 1 1(groR) 2

Buschbohnen 100g 150¢g 200g

Karotte 1 1(groR) 2

braune Champignons = 100g 150¢g 200g

Friihlingszwiebel 1 2 (klein) 2

Limette x| 2 % 1

gelbe Currypaste 1EL 1%EL 2EL

Kokosmilch 150ml 250 ml 300 ml

heilles Wasser 300ml i 450 ml 600 ml

o]l 1EL 1%EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 471 kJ/113 keal : 2256 kJ/541 kcal
Fett 5g 22g
- davon ges. Fettsauren 3g 15g
Kohlenhydrate 16g 3g
- davon Zucker 3g 11g
Eiweil} 3g 13g
Ballaststoffe 2g 6g
Salz 1g 2g
. ALLERGENE

kann Spuren von Weizen, Schalenfriichten und

: Sesam enthalten

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

i URSPRUNGSLANDER

Brasilien, Deutschland, Mexiko,
Niederlande
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