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Curry mit SuBkartoffeln,
/uckerschoten, Jasminreis und —

Erdnussen

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Zucchini
StiBkartoffeln
Karotten
Luckerschoten
Erdnusskerne
Butter

1]

Currypulver
Kokosnussmilch
Gemdsebriihe
Jasminreis
Salz

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit

35min

1St
1St

2 St.
1St
400 g
0¢g
2EL
1EL

1 EL
400 ml
200 ml
300¢g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf mit Deckel, groBer Topf mit Deckel

1. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Zucchini, SiiBkartoffeln und Karotte
waschen und die Enden diinn abschneiden. SiiBkartoffeln und Karotte schalen. Alles in
ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Zuckerschoten waschen und schrag in diinne Streifen
schneiden. Erdnusse grob hacken.

2. In einem Topf 1 EL Butter und 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin ca. 2 Min. glasig anbraten. Currypulver zugeben und ca. 1 Min.
mitrosten. Vorbereitetes Gemiise zugeben. Mit Kokosmilch und Briihe abloschen,
aufkochen und auf mittlerer Stufe ca. 20 Min. kocheln, sodass die Fliissigkeit samig
einkocht. Dabei gelegentlich umrihren.

3. Inzwischen in einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser zum Kochen bringen und
zugedeckt auf niedriger bis mittlerer Stufe ca. 12 Min. kocheln. Kurz vor Ende der Garzeit
die Zuckerschoten zum Curry geben und ca. 1 Min. mitkocheln. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Reis mit einer Gabel etwas auflockern.

4. Curry mit StBkartoffeln auf Tellern anrichten und mit Reis und Erdntissen bestreut
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 793 keal
Kohlenhydrate 120 g
EiweiB 16g
Ballaststoffe 13g

Fette 29¢g



