MARLEY SPOON

Gemiisepfanne mit Tandoori-Paneer

dazu Naturreis und Mangosalsa

@ ca. 25min % 3-4 Personen

Paneer ist ein milder indischer Kése, der nicht nur wiirzige Currys gut aussehen l&sst,
sondern auch unsere bunte Gemusepfanne auf ndhrendem Naturreis zum Strahlen
bringt: Mit Zucchini und Paprika samt aromatischen Gewtrzen wie Ingwer, Kreuzkimmel
und Tandoori Masala in der Pfanne angebraten, entfaltet er sein volles (Sucht-)Potenzial.
Schén abgerundet mit Limettensaft und fruchtiger Mangosalsa wird das Gericht zum Hit!



Was du von uns bekommst

- 1 Zwiebel

+ 2 Zucchini

- 2 rote Paprika

« 2 Stlicke Ingwer

+ 300g Express-Naturreis

+ 1 Packchen Kreuzkiimmel

- 2 Packungen Paneer-Kase 7

» 2 Péckchen Tandoori-Masala-
Gewdirzmischung

« 2 unbehandelte Limetten

- 2 Becher Mangosalsa

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Butter 7

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

« Messbecher

- Kichenreibe

- Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemtise und
Salate.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 801kcal, Fett 41.9g,
Kohlenhydrate 78.3g, Eiweil3 27.4g

1. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Zwiebel schilen und halbieren, dann eine
Halfte oder mehr nach Geschmack grob
wirfeln. Die Zucchini jeweils 1angs halbieren
und quer in diinne Scheiben schneiden. Die
Paprika jeweils vierteln, entkernen und in
diinne Streifen schneiden. Den Ingwer
schélen und fein reiben.

4. Gemiuse mitbraten

Die Zucchini und die Paprika in die Pfanne
geben und 4-6Min. mitbraten. Das Gemiise
mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wirzen.

2. Reis kochen

Den Reis in das kochende Wasser geben
und abgedeckt bei niedrigster Hitze 8-
10Min. kochen, bis das Wasser aufgesogen
und der Reis gar ist. Den Topf vom Herd
nehmen und 2EL Butter einrihren. Den Reis
abgedeckt warm halten.

5. Kase wiirzen und erwdrmen

Den Paneer-Kase in ca. 2cm grof3e Wiirfel
schneiden und mit der Gewiirzmischung,
1EL Pflanzendl und 1TL Salz vermengen.
Tipp: Wer es nicht so pikant mag, verwendet
weniger Gewiirzmischung. Den Kése zu
dem Gemilise in die Pfanne geben und 2-
3Min. erwarmen.

3. Zwiebeln anbraten

Den Kreuzkiimmel in einer grof3en Pfanne
mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca.
1Min. anbraten. Die Zwiebeln und den
Ingwer mit 1 kraftigen Prise Salz hinzufligen
und ca. 3Min. anschwitzen.

<

6. Limetten auspressen

Die Limetten halbieren und auspressen. Die
Gemiisepfanne kurz vor dem Servieren mit
3EL Limettensaft sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Reis mit dem restlichen
Limettensaft vermengen und mit dem
Gemiise auf Teller verteilen. Mit der
Mangosalsa garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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