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) MEIN NESTWARMER
recht einfach MOMENT

AUFWAND

EINFACH BIS RAFFINIERT

Kennt Ihr das? Es gibt so Tage, da ist der Akku
einfach leer. Und gleichzeitig liegt doch ein
i Berg von Aufgaben vor einem... Da braucht es
15 Minuten richtig gutes Soul-Food! Das bietet dieses
Gericht in zweifacher Hinsicht: geballte
ZUBEREITUNGSZEIT Vitamin-Power, sattigend, aber nicht schwer im
Bauch. Und allein die griine Farbe auf dem
Teller verleiht Zuversicht und Kraft!
. Zusatzlich gibt mir dieses Essen eine grole
30 Minuten Umarmung. Denn es kommt von meiner Mama,
die es mir schon mehrfach gekocht hat, wenn
ich durchhing. Nach einer anstrengenden
FERTIG IN Messe, in der Stillzeit meiner zwei Kinder - oder
einfach dann, wenn ich mal down bin. Daher
hier mein Extra-Tipp: wenn sich die
4 Gelegenheit ergibt, kocht dieses Essen flr
einen Eurer Lieblingsmenschen - oder (noch
besser ;) ) lasst Euch von ihm bekochen. Dann
PORTIONEN macht es doppelt stark - und doppelt glicklich.
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ZUTATEN

250 g Basmatireis

2 kleine oder 1 grol3e
Zwiebel

1 Broccoli

1 griine Zucchini

1 gelbe Zucchini

1 grune Paprika

100 g Zuckerschoten

1 Dose Kokosmilch
(400 ml)

1 Bio-Limette, alternativ
1 Bio-Zitrone

2 EL Erdnussdl (oder
ein anderes, das stark
erhitzt werden kann)
1-2 TL Limettencurry
nach Belieben: frischer
Koriander

gerdstete und
gesalzene Erdnusse

ZUBEREITUNG

1.) Gemuse abbrausen und mit einem Kiichentuch
abtupfen.

2.) R6schen vom Broccoli schneiden, 3-5 Minuten im
kochenden Wasser oder im Wasserdampf garen, bis
der Broccoli bissfest, aber nicht weich ist. Broccoli
unter eiskaltem Wasser abschrecken, so behalt er
seine schone Farbe.

3.) Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

4.) parallel dazu:

Zwiebeln in Wirfel schneiden.

Zucchini und Paprika in gleichmallig grol3e,
mundgerechte Stlicke schneiden.

5.) Erdnussdl in den Wok geben und bei hoher Stufe
erhitzen.

6.) Zwiebeln im Erdnussol andinsten und mit einer
Prise des Limettencurry bestauben.

7.) Zucchini und Paprika hinzuftigen, salzen und
pfeffern, gelegentlich riihren

8.) nach ca. 3 Minuten Zuckerschoten und vor
gegarten Broccoli hinzuflgen, Hitze auf mittlere
Stufe reduzieren

9.) mit Kokosmilch aufgiel3en, kurz aufkochen
lassen, dann Hitze auf geringe Stufe reduzieren

10.) mit Limettencurry wirzen, nach Geschmack
Salz und Pfeffer hinzugeben. Den Saft der halben
Limette auspressen und hinzugeben, dazu etwas
Abrieb von der Limettenschale. Nach Belieben den
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EXPERTENTIPP

Der Name kodnnte treffender nicht sein! Gemiuse satt! Geschmacklich

sicher der Knaller :-) Achtet vielleicht bei der Kokosmilch darauf, dass
wirklich nur Kokosmilch und Wasser auf der Zutatenliste stehen. Andere
Zutaten sind Uberflissig und mitunter gesundheitlich bedenklich. Zu
Uberlegen: Anstatt Basmatireis Naturreis verwenden. Fallt geschmacklich
keinesfalls auf .Wer es scharfer mag, figt noch eine rote Chilischote
hinzu, entfernt die Trennwande und Kerne und schneidet sie in schmale
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Streifen. Einfach mit dem tbrigen Gemise mit in den Wok geben.
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	VORLAGE_Nestwärme Rezept_03042021 (2) (3)
	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: 

250 g Basmatireis
2 kleine oder 1 große Zwiebel
1 Broccoli
1 grüne Zucchini
1 gelbe Zucchini
1 grüne Paprika
100 g Zuckerschoten
1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 Bio-Limette, alternativ 1 Bio-Zitrone
2 EL Erdnussöl (oder ein anderes, das stark erhitzt werden kann)
1-2 TL Limettencurry
nach Belieben: frischer Koriander
geröstete und gesalzene Erdnüsse


	Text3: 
1.) Gemüse abbrausen und mit einem Küchentuch abtupfen.

2.) Röschen vom Broccoli schneiden, 3-5 Minuten im kochenden Wasser oder im Wasserdampf garen, bis der Broccoli bissfest, aber nicht weich ist. Broccoli unter eiskaltem Wasser abschrecken, so behält er seine schöne Farbe.

3.) Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

4.) parallel dazu:
Zwiebeln in Würfel schneiden.
Zucchini und Paprika in gleichmäßig große, mundgerechte Stücke schneiden.

5.) Erdnussöl in den Wok geben und bei hoher Stufe erhitzen.

6.) Zwiebeln im Erdnussöl andünsten und mit einer Prise des Limettencurry bestäuben.

7.) Zucchini und Paprika hinzufügen, salzen und pfeffern, gelegentlich rühren

8.) nach ca. 3 Minuten Zuckerschoten und vor gegarten Broccoli hinzufügen, Hitze auf mittlere Stufe reduzieren

9.) mit Kokosmilch aufgießen, kurz aufkochen  lassen, dann Hitze auf geringe Stufe reduzieren

10.) mit Limettencurry würzen, nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzugeben. Den Saft der halben Limette auspressen und hinzugeben, dazu etwas Abrieb von der Limettenschale. Nach Belieben den weiteren Saft der Limette hinzugeben.

11.) Mit dem Basmatireis anrichten und nach Belieben mit frisch gehacktem Koriander und / oder gehackten Erdnüssen (geröstet und gesalzen) garnieren.

12.) Genießen und POWER auftanken :)
	Expertentipp: Der Name könnte treffender nicht sein! Gemüse satt! Geschmacklich sicher der Knaller :-) Achtet vielleicht bei der Kokosmilch darauf, dass wirklich nur Kokosmilch und Wasser auf der Zutatenliste stehen. Andere Zutaten sind überflüssig und mitunter gesundheitlich bedenklich. Zu überlegen: Anstatt Basmatireis Naturreis verwenden. Fällt geschmacklich keinesfalls auf .Wer es schärfer mag, fügt noch eine rote Chilischote hinzu, entfernt die Trennwände und Kerne und schneidet sie in schmale Streifen. Einfach mit dem übrigen Gemüse mit in den Wok geben. 
	Utensilien: Schneidebrett
scharfes Messer
Wok
mittelgroßer Kochtopf
feines Sieb
Dosenöffner
	N A M E: Grünes Powercurry
	A U F W A N D: recht einfach
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 15 Minuten
	P O R T I O N E N: 4
	Name der Familie/ Person: Katharina
	Fertig in: 30 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: 

Kennt Ihr das? Es gibt so Tage, da ist der Akku einfach leer. Und gleichzeitig liegt doch ein Berg von Aufgaben vor einem... Da braucht es richtig gutes Soul-Food! Das bietet dieses Gericht in zweifacher Hinsicht: geballte Vitamin-Power, sättigend, aber nicht schwer im Bauch. Und allein die grüne Farbe auf dem Teller verleiht Zuversicht und Kraft!
Zusätzlich gibt mir dieses Essen eine große Umarmung. Denn es kommt von meiner Mama, die es mir schon mehrfach gekocht hat, wenn ich durchhing. Nach einer anstrengenden Messe, in der Stillzeit meiner zwei Kinder - oder einfach dann, wenn ich mal down bin. Daher hier mein Extra-Tipp: wenn sich die Gelegenheit ergibt, kocht dieses Essen für einen Eurer Lieblingsmenschen - oder (noch besser ;) ) lasst Euch von ihm bekochen. Dann macht es doppelt stark - und doppelt glücklich.
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