Goldene Mango-Curry-Spiralen

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

(Vollkorn)Spiralnudeln: 400 g
frische Mango: 1 Stlick
Kichererbsen: 1 Dose(n)

Gemuse nach Wahl (z.B.

Karotten, Paprika, Kirbis etc.):

800 ¢

Frischkase: 150 g
Zwiebel: 1 Stiick
Knoblauchzehen: 3 Stlick
Etwas Ol

2 TL Curry-Pulver Salz, etwas
Suppenwirze, Ingwer, Chili
(optional)

Gesunde “Gesunde y
Gemeinde

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Gemuse putzen und wurfeln.
Kichererbsen abspulen. Zwiebeln, Ingwer (optional), und Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Mango schalen und Fruchtfleisch l6sen.

Zwiebeln, Karotten und Knoblauch, Chili (optional) und Ingwer (optional)
in Ol anbraten. AnschlieBend Mango und Kichererbsen hinzugeben,
Curry-Pulver einstreuen und mit anrésten.

Nudeln abgieBen, dabei ca. 200 ml Nudelwasser auffangen. 100 mi
Nudelwasser mit dem Frischkase in die Pfanne geben und gut einrihren.
AnschlieBend die abgegossenen Nudeln unterrihren und kurz
durchziehen lassen. Mit Salz, Curry-Pulver und nach Bedarf etwas
Suppenwirze abschmecken. Je nach gewinschter Konsistenz noch
etwas mehr Nudelwasser hinzugeben und servieren.

Gesundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

TIPP

Erganzen Sie das Rezept mit 50g Kurbiskernen. Diese geben einen besonderen Crunch.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsduren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
689 kcal 158 6,1g 1058 22¢g 24¢g 15,898 158
Allergen(e):

A - Gluten C - Eier G - Milch L - Sellerie

‘ . Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
ok ) https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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