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Gemisecurry mit Hirse
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Zutaten Zubereitung
250 g Blumenkohl 1. Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen.

400 g M&hren Mohren putzen, waschen, schalen und in Scheiben

schneiden. Brechbohnen auftauen lassen. Zwiebeln
300 g Brechbohnen, tiefgefroren
100 g Zwiebeln
2 EL THOMY Reines Sonnenblumenol

150 g Hirse

schalen, in Wiurfel schneiden.

2.In einem Topf THOMY Reines Sonnenblumenol heilt
werden lassen. Zwiebeln darin glasig dunsten. Hirse
zugeben und ca. 5 Min. mitdinsten. Das Gemise
400 ml Wasser zugeben, kurz dunsten.

1 Wirfel Maggi Klare Suppe mit _ _
3.Wasser zugielten, zum Kochen bringen. MAGGI

Suppengrin, Faltschachtel mit 8 Wiirfeln . _ .
Klare Suppe mit Suppengrin darin auflosen. Mit

1,5 TL Curry Curry und Zitronensaft abschmecken. Ca. 20 Min.

1 TL Zitronensaft kochen.

1 Bund Koriander
4.Koriander waschen, klein schneiden und

60 g Kase, gerieben unterrihren. Kase daruber streuen und bei

geschlossenem Topf schmelzen lassen.

Niahrwert-Anzeige (D 50 Minuten
44 g @ 4 Portionen
378 kcal
15 g

15 ¢
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