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und Basmatireis

Das Geheimrezept der Curry-Paste konnen wir Dir leider
nicht verraten, aber das Ergebnis schmeckt auch ohne dieses
Wissen lecker. Psst ... das Ofen-Gemiise kannst Du auch ganz fix
in aromatisches Grill-Gemiise verwandeln - einfach in einer
Aluschale auf dem Grill zubereiten. En Guete!



Zutaten in Deiner BOX ..., 2 Personen.........cceerereenes 4 Personen............ $ Ggf. auch fiir andere

Riiebli 2 4 Rezepte verwenden

Bohnen 200 g 400 g

Champlgnons. 150g 300g Allergene

gelbe Peperoni 1 2 .

Basmatireis 150 300 5) Erdniisse 15) kann
g g

Zwiebel 1 2 Spuren von Allergenen

Massaman-Curry-Paste 15) 1EL 2EL enthalten

Kokosmilch 150 ml 300 ml

Erdniisse 5) 15) 20g 40g N&hrwerte pro Person

Basilikum &5 5g 10g Kalorien: 739 kcal

Kohlenhydrate: 87 g
Gutim Haus zu haben.........ccccccccccccccneee. . Fett: 40 g, Eiweiss: 18 g
Olivendl, Salz, Pfefer, Gemiisebouillon Ballaststoffe:8 g

Was zum Kochen gebraucht wird .....
Backofen, Backpapier, Backblech, Sieb, kleiner Topf (mit Deckel), grosse Bratpfanne

sl

PERSONEN
MENGEN

VERDOPPELN

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen.
Gemiise und Krauter waschen und putzen. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

1 Riiebli schalen und in ca. 1 cm breite Scheiben schnei-
den. Bohnen je nach Grosse halbieren oder dritteln. Champignons
halbieren. Peperoni in diinne Streifen schneiden.

2 Gemiise auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen,
mit 1 EL Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf der
mittleren Schiene im Backofen 20-25 Min. garen.

3 Wahrenddessen: Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser

ab- spiilen, bis dieses klar hindurchfliesst. 300 ml kochendes Wasser in
einen kleinen Topf fiillen, leicht salzen, aufkochen lassen, Reis einriihren,
Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen. Dann
vom Herd nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ruhen lassen.

4 120 ml heisse Gemiisebouillon vorbereiten. Zwiebel

abziehen und in Streifen schneiden. In einer grossen Bratpfanne 2

EL Olivendl erhitzen, Zwiebelstreifen darin 3-4 Min. glasig andiinsten.
Je nach Geschmack %2-1 EL Massaman-Curry-Paste (Achtung: scharf!)
zugeben und ca. 2 Min. mitbraten, bis alles fein dufet. Anschliessend mit
Gemiisebouillon abléschen und ca. 5 Min. einkdcheln lassen.

5 Ofengemiise und Kokosmilch zur Sauce in die Pfanne geben und
ca. 5 Min. weiterkocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Erdniisse grob hacken. Blatter des Basilikums abzupfen und klein
schneiden.

7 Reis mit einer Gabel auflockern und auf Teller verteilen. Curry darauf
anrichten, mit Erdniissen und Basilikum bestreuen und geniessen.




