liaundliam.ch

facebook.com/liaundliam

& pinterest.com/liaundliam
twitter.com/liaundliam

Susskartoffel und Bohnen Curry Rezept - Scharfes fur zwei

Einfach

15 Minuten 30 Minuten 2 Portionen

Zutaten und Zubereitung

_ 1. Die Zwiebel fein schneiden. Die Susskartoffel

schalen und in mundgerechte Wurfel schnei-

286 kcal 19

1 Stuck Zwiebel den.
1 Stiick Siisskartoffel . Ungefahr zwei Teel6ffel Olivendl in einer
B Pfanne bei mittlerer Warme erhitzen. Die
2 Stuck Knoblauchzehen Zwiebel und die Suisskartoffelwiirfel beigeben.
3 Stiick Tomaten Ungefahr vier Minuten kochen, bis die Zwiebel
1 Stiick Limette leicht erweicht ist.
. In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen fein
1 Dose Rote Bohnen schneiden und die Jalapefios vierteln. Beides
(310 g) zusammen mit dem Chilipulver, dem Kreuz-
2 EL Frischer Koriander kUmmeI und dem Salz unter stdandigem Ruhren
beigeben.
1EL Chilipulver . Nach ungefahr einer halben Minute das Was-
2TL Kreuzkiimmel (gemahlen) ser beigeben und zum kécheln' bring‘en. Mit
einem Deckel abdecken und leicht kocheln
TEL Jalapefios lassen, bis die Siisskartoffel zart ist (ungefahr
1 Prise Salz 10-12 Minuten).
. Die Tomaten wirfeln und beigeben. Anschlies-
315 ml Wasser send den Saft aus einer Limette und die abget-
2 Stlck Eier (optional) ropften Bohnen beigeben. Die Hitze erhdhen

und nochmals, unter standigem Ruhren, zum
kochen bringen.

. Die Warme zu einem leichten kocheln reduzie-

ren und fur vier Minuten weiter kocheln lassen.

. Das Curry von der Warme nehmen und den

geschnittenen Koriander untermischen. Mit
ganzen Korianderblattern garnieren.

. Bei Bedarf: Zwei Eier hart kochen, vierteln und

auf das Curry geben.

58 g 16 g




