MARLEY SPOON

H . H Dieser Gemdseintopf ist Reza's Lieblings-Winter-Gericht. Eine gesunde und wohlige
Afg hanISCher Gemuseel ntopf Mabhlzeit die in Herat, Afghanistan im Winter mindestens einmal die Woche gekocht wird.
mit Linsen, Joghurt und Pita-Brot Der Joghurt erfrischt den Eintopf und das Pita-Brot eignet sich perfekt, um all die

herrlichen Aromen aufzusaugen.

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
a 7

. 10

Was du zu Hause benétigst

- Pflanzenal

- Salz

+ Schwarzer Pfeffer 1. Gemiise vorbereiten

« Zucker

Kiichenutensilien Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

. Backblech Karotten schélen und in grobe, ca. 2cm

. Backofen mit Umluftfunktion groBe, Sticke schneiden. Knoblauch und
» Kochtopf Zwiebel schélen und grob wirfeln.

- Messbecher
- Sparschéler
- Stabmixer

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

Allergene
Milch (7), Senf (10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 600kcal, Fett 14.7g,
Kohlenhydrate 86.0g, Eiweil3 22.9g

4. Krauter hacken

Inzwischen Krduter ohne die harten Stiele
grob hacken.

2. Gemiise kochen

GroBen Topf mit 2EL Ol auf mittlere Stufe
erhitzen. Das geschnittene Gemuse darin ca.
5Min. unter gelegentlichem Rihren
anschwitzen. Nun 11 Wasser, gehackte
Tomaten und Linsen zugeben, mit Salz,
Pfeffer, 1TL Zucker und Currypulver
abschmecken und alles ca. 15-20Min. weich
kocheln lassen.

5. Suppe piirieren

Sobald das Gemuse und die Linsen weich
gekocht sind, die Suppe mit einem
Stabmixer fein purieren. Nun die Halfte der
Krauter kurz mit pirieren. Alles nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Brot backen

Inzwischen das Brot mit etwas Wasser
befeuchten, auf ein Backblech geben und
ca. 5Min. im Ofen aufbacken.

6. Anrichten

Die Suppe mit einem Klecks Joghurt und
den restlichen Krdutern anrichten. Das Brot
dazu 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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