MARLEY SPOON

Geg ri"ter Paneer Paneer.ist ein mi|d<.er Kuhmilchkase und eigﬂnet sich d{smk seiner Konsistenz h(T:'rvorragend
zum Grillen, was wir heute auch machen. Fur den optischen und geschmacklichen
mit Chili-Bohnen-Gemtise und Couscous Kontrast gibt es angebratenes Gemuse, namentlich Paprika und Méhren, die mit
schwarzen Bohnen in rauchiger Chipotle-Chilisauce schmurgeln. Mit fluffigem Couscous,
@ 30-40min % 2 Personen Limette und frischem Koriander serviert, wird dieser Kése auch dein Herz zum Schmelzen
bringen!




Was du von uns bekommst

+ 1 Karotte

- 1 griine Paprika

+ 1 Knoblauchzehe

1 Dose schwarze Bohnen

+ 1 Péckchen Chipotle-
Chiliflocken

+ 1509 Bio-Vollkorncouscous '

+ 1 unbehandelte Limette

+ 10g Koriander

- 1 Packung Paneer-Kase 2

Was du zu Hause benétigst
« 2TL Weizenmehl !

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen mit Grillfunktion
- kleine Auflaufform

« kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

« Messbecher

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

Kochtipp
Wenn Kinder mitessen, die Chiliflocken
ggf. weglassen.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 773kcal, Fett 30.1g,
Kohlenhydrate 82.0g, Eiweil3 36.1g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen mit Grillfunktion oder Ober-
/Unterhitze auf 250°C vorheizen. Die Karotte
ggf. schalen, langs halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Die Paprika vierteln
und entkernen, dann in kleine Wirfel
schneiden. Den Knoblauch schalen und fein
wirfeln.

v

4. Topping vorbereiten

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser fur den Couscous zum
Kochen bringen. Die Limette vierteln. Den
Koriander samt Stiangeln grob schneiden.

2. Gemiise braten

Die Karotten, die Paprika und den
Knoblauch in einer mittelgroBen Pfanne mit
1EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 6Min anbraten, bis das Gemiise
appetitlich gebraunt ist.

5. Couscous garen

Den Topfvom Herd nehmen, den Couscous
in das kochende Wasser riihren und
abgedeckt 6-8Min. quellen lassen. Den
Couscous anschlieBend mit einer Gabel
auflockern.

3. Sauce kocheln

Die Bohnen samt Fliissigkeit angieBen und
die %2 der Chiliflocken oder weniger sowie
je 1 Prise Salz und Pfeffer hinzufigen und bei
mittlerer bis niedriger Hitze aufkochen. 2TL
Mehl mit 200ml Wasser glatt riihren und in
die Pfanne gief3en. Die Sauce wieder
aufkochen und unter Rihren ca. 3Min.
einkécheln lassen.

6. Kédse backen

Den Paneer-Kése in 6 Scheiben schneiden,
in eine kleine Auflaufform geben und ca.
5Min. im Ofen mit ggf. eingeschaltetem Grill
goldbraun backen, dabei zur Halfte der Zeit
einmal wenden. Den Couscous auf Teller
verteilen, dann das Chili-Bohnen-Gemiise
und zuletzt den Kése darauf anrichten. Mit
dem Koriander garnieren und mit den
Limettenspalten 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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