Veganes griines Thai-Curry ”\

t der Berliner Tafel e.V.

Ein Angebo

Dauer: 65 Minuten Portionen: 4 Lies bitte das komplette Rezept durch, bevor du beginnst!

Zutaten: Gewiirzpaste Gewilirzpaste SoRe

2 Schalotten 2 Schalotten 3 EL neutrales Ol

4 Knoblauchzehen 4 Knoblauchzehen 400 ml Kokosmilch

1 daumengrolies Stiick Ingwer 1 daumengrolies Stiick Ingwer 360-480 ml Gemisebriihe

1 TL fein geriebene Bio-Limettenschale 1 TL fein geriebene Bio-Limettenschale 1 EL Sojasauce

1 griine Chilil griine Chili 1 griine Chili Saft von einer Limette

1 TL gemahlener Koriander 1 TL gemahlener Koriander 2 TL Zucker

% TL Kreuzkiimmel % TL Kreuzkiimmel 1 SuRkartoffel

% TL weilRer Pfeffer % TL weilRer Pfeffer 1 Aubergine

1 TL Salz 1 TL Salz 50 g Zuckerschoten

100 g Brokkoli

4 N

Das vegane griine-Thai Curry enthalt viel Gemiise und liefert wichtige
Vitamine und Ballaststoffe. Die Kokosmilch gibt Energie, und Gewiirze
wie Ingwer und Knoblauch machen das Essen besonders lecker.
Zusammen mit Reis ist es eine sattigende Mahlzeit, die den Kérper gut
versorgt.
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Zubereitung :
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9.

. Gewlirzpaste vorbereiten: Alle Zutaten fir die Currypaste in einen Mixer oder Food Processor geben und fein zerkleinern, bis eine aromatische

Paste entsteht.

. Currypaste anrésten: Das Ol in einem Topf bei niedriger bis mittlerer Hitze erwarmen.

Die Currypaste hineingeben und unter standigem Riihren etwa 10 Minuten langsam anbraten.

SoRe kochen: Die Kokosmilch einriihren und kurz aufkochen lassen. AnschlieRend die Gemusebriihe hinzufligen. Zunachst 360 ml verwenden
und spater bei Bedarf mehr dazugeben. Die Sauce darf traditionell etwas diinner und suppiger sein. Die Sauce bei niedriger Hitze etwa 10-15
Minuten sanft kdcheln lassen.

Mit Sojasauce wiirzen. Den Limettensaft erst zum Schluss einriihren, damit das Aroma frisch bleibt. Nach Bedarf mit etwas Zucker ausgleichen.
SuRkartoffel, Aubergine, Zuckerschoten und Brokkoli gut waschen.

SuRkartoffel schalen und wie die Aubergine und den Brokkoli in mundgerechte Stlicke schneiden.

Die Zuckerschoten schrag halbieren.

SuiRkartoffel und Aubergine auf dem Backblech mit etwas Ol vermischen und bei 210 °C Ober-/Unterhitze (190 °C Umluft) ca. 20 Minuten
backen. nach der Halfte der Zeit wenden.

Zuckerschoten ca. 2 Minuten kochen.

10. Brokkoli ca. 5 Minuten ddmpfen
11. AnschlieBend das vorgegarte Gemise in die SoRe geben.
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