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mit frischem Spargel und fluffigem Basmatireis
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Basmatireis Spargel

=
Eier;con;;'te Buschbohne}n
/
Karotte Champignons
O
Kokosmilch Frihlingszwiebel
&
Limette gelbe C;J;;;paste

Heute gibt es unser Lieblings-Frithlingsgemiise nicht in der klassischen Variante mit einer wiirzigen
: Sauce hollandaise, sondern in einem asiatisch angehauchten Kokos-Curry. Umgeben von knackigen
! Neuentdeckung o Veggie Bohnen, frischen Karotten und angenehm scharfen Friihlingszwiebeln, fiihlt sich das edle

: Stangengemiise pudelwohl und sorgt heute fiir gute Laune in Deiner Kiiche. Lass Dir dieses scharfe
und kalorienarme Gericht schmecken.
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Wasche und

GEHT's ™

REIS KOCHEN

Basmatireis in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar
hindurchflief8t. In einen kleinen Topf 300 ml
[600 m!] kochendes Wasser fiillen, salzen und
einmal aufkochen lassen. Reis einriihren und
zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Min.
kdcheln lassen. Danach Topf vom Herd
nehmen und Reis abgedeckt mind. 10 Min.
quellen lassen.

CURRY ZUBEREITEN

In einer groRken Pfanne 1 EL [2 EL| 6L
auf mittlerer Hitze erwdrmen, 1EL [2 EL|
gelbe Currypaste (Vorsicht: scharf!) und
weile Friihlingszwiebelringe darin
1-2Min. anbraten.

ab. Erhitze [600 ml] Wasserim
(mit )und (mit

. Zum Kochen ben6étigst Du auRerdem ein
). Entdecke das wiirzige Kokos-Curry.

SPARGEL VORBEREITEN
Weil-violetten Spargel schalen. Enden
vom Spargel ca. 1 cm breit abschneiden.
Spargelstangenin ca. 3cm lange
Stlicke schneiden.

CURRY ABLOSCHEN

Gemiise in die Pfanne geben und
weitere 1 - 2 Min. anbraten, mit Kokosmilch
abldschen und zugedeckt 10 - 15 Min. kécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

GEMUSE SCHNEIDEN

Eiertomate halbieren, Strunk
entfernen und die Tomatenhalften vierteln.
Buschbohnen halbieren. Karotte schalen und
in diinne Scheiben schneiden. Champignons
halbieren. Griinen und weiften Teil der
Frithlingszwiebel getrennt voneinander
in diinne Ringe schneiden. Limette in
Spalten schneiden.

ANRICHTEN

Basmatireis mit einer Gabel
auflockern. Zusammen mit dem Kokos-
Curry auf tiefe Teller verteilen, mit griinen
Friihlingszwiebelringen bestreuen und mit
Limettenspalten genieRRen.

ZUTATEN

Basmatireis 150g 300g
weil-violetter Spargel 200g 400¢g
Eiertomate 1 2
Buschbohnen 100g 200g
Karotte 1 2
braune Champignons 100g 200g
Frihlingszwiebel 1 2
Limette Y 1
gelbe Currypaste 1EL 2EL
Kokosmilch 150ml 300 ml

Salz*, Pfeffer”, Ol

Gutim Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 468 kJ/112 kcal : 2300 kJ/550 kcal
Fett 5g 23g
- davon ges. Fettsauren 3g 15g
Kohlenhydrate 15g Tlg
-davon Zucker 3g 12g
Eiweil3 4g 15g
Ballaststoffe 2g 6g
Salz 1g 2g

: ALLERGENE

kann Spuren von Allergenen enthalten

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