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One-Pot-Kokoscurry mit
/itronengras und Kichererbsen

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Karotten
Zwiebeln, rot
Paprika, rot
Zitronengras
breite Bohnen
Kichererbsen
1]

Currypulver
Kokosnussmilch
Minze, frisch
Bio Limetten
Salz

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit

30min

2 St.
1St
2 St
1St
400 g
400 g
2EL
2TL
800 ml
10g
1St

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, Sieb

1. Karotten waschen, schalen, Enden entfernen und in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel halbieren, schalen, die Halften vierteln und die einzelnen Schichten voneinander
trennen. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in Streifen
schneiden. Zitronengras waschen, langs halbieren und mit dem Messerriicken leicht
flach klopfen.

2. Bohnen waschen, Enden entfernen und Bohnen leicht schrag in Rauten schneiden.
Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und abtropfen lassen.

3. In einem Topf OI auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Karotten, Zwiebel, Paprika,
Zitronengras und Curry darin ca. 3 Min. anbraten. Mit Kokosnussmilch abloschen und
auf mittlerer Stufe ca. 5 Min. kocheln lassen. Kichererbsen und Bohnen in den Topf
geben und ca. 1 Min. kocheln lassen.

4. Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und in Streifen
schneiden. Limette halbieren, von einer Halfte den Saft auspressen, die andere Halfte
vierteln.

5. One-Pot-Kokoscurry mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Zitronengras
herausnehmen, in tiefen Schiisseln anrichten und mit Minze und den Limettenvierteln
garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 559 kcal
Kohlenhydrate 4lg
EiweiB 12g
Ballaststoffe 13g

Fette 40g



