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www.koestlich-vegetarisch.de

Bohnen-Mango-Curry
mit Basmatireis
kostlich

Fiir 4 Portionen

500 g Buschbohnen ¢ 1 rote Chilischote ¢
2 walnussgroRe Stiicke Ingwer ¢ 2 EL Ko-
kosol (alternativ: Bratol) ¢ 1 TL Kurkuma

¢ 1 TL Kreuzkiimmelsamen ¢ ", TL gemah-

lener Kardamom ¢ 1 Dose Kokosmilch

a 400 ml ¢ Salz ¢+ 250 g Basmatireis ¢

1 Mango a ca. 500 g ¢ 1 Glas Kidney-
bohnen a 230 g Abtropfgewicht ¢ Auf
Wunsch: 4 TL gerdstetes Sesamol ¢ ei-
nige Blattchen Koriander fiir die Garnitur

1. Bohnen waschen, putzen und in 3 cm lan-
ge Stucke schneiden. Chili waschen, putzen,
der Lange nach halbieren, entkernen und
klein wirfeln. Ingwer schéalen und klein
wrfeln. Kokosdl in groflem Topf erhitzen.
Bohnen, Chili, Ingwer, Kurkuma, Kreuzkim-
mel und Kardamom zugeben. Ca. 3 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten. Kokosmilch und
Salz zugeben und im geschlossenen Topf
ca. 10-15 Minuten garen, bis Bohnen biss-
fest sind.

2. Inzwischen Reis nach Packungsanleitung
in Salzwasser garen. Mango schélen, Frucht-
fleisch vom Kern schneiden und 1 cm groR
wiirfeln. Kidneybohnen in Sieb abspllen und
abtropfen lassen. Mango und Kidneybohnen
zu Bohnen geben und weitere 5 Minuten
garen. Ist das Curry zu samig, etwas Wasser
angieRen. Curry mit Salz abschmecken und
mit Reis anrichten. Auf Wunsch mit Sesamdl
betraufelt und mit Koriander garniert servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion: ca. 381 kcal, 1590 kJ,

11 gEW, 67 gKH, 7 g F, 5 BE; vegan; |
aktosefrei; glutenfrei

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,

in Reformhausern, Supermarkten und natirlich auch unter

www.koestlich-vegetarisch.de
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