MARLEY SPOON

Reis und Hulsenfriichte sind ja bekanntlich eine echte Powerkombi, nicht zuletzt, weil sich

KarlbISChes BOhnen-Gemuse-RaQOUt so unglaublich viel damit machen lasst! Heute lassen wir es zum Beispiel mit spannenden

Gewdirzen und leckeren Aromen krachen: Kidneybohnen mit Karotten und Lauch,
Kokosjoghurt mit frischer Minze und Limettensaft, scharf eingelegte Gurkenscheiben - all

@ ca. 30min % 2 Personen das passt einfach unglaublich gut zusammen, also ran an die Schissel!

vegan mit Kokosjoghurt und Limette




Was du von uns bekommst

+ 1 Karotte

+ 1 Dose Kidneybohnen

+ 200g geschnittener Lauch

+ 1 Packchen
Gemusebrihgewtrz

+ 1 Packchen Fleisch-
Gewlirzmischung

+ 1 Packchen Tajine-

Gewdirzmischung

150g Basmatireis

+ 1 Gurke

- 1 unbehandelte Limette

« 1 Packchen Chiliflocken

+ 10g Minze

+ 1 Becher Kokosjoghurt

- 1 Packchen Maisstarke

Was du zu Hause benétigst
- Salz

« Zucker

+ Olivendl

+ 60ml Essig

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

- Kichenreibe

« Zitruspresse

- Sieb

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

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 784kcal, Fett 22.0g,
Kohlenhydrate 121.8g, EiweiB 19.4g

1. Gemiise anbraten

Die Karotte ggf. schélen, langs vierteln und
in grobe Stiicke schneiden. Die Bohnen in
einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen und
abtropfen lassen. Die Karotten und den
Lauch in einer mittelgrofBen Pfanne mit 2EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 6-8Min.
anbraten.

4. Gurke einlegen

Die Gurke in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Die Limettenschale abreiben,
dann die Limette halbieren und auspressen.
Die Gurken mit der Limettenschale, den
Chiliflocken nach Geschmack, 4EL (hellem)
Essig, 1EL Zucker und 1/2TL Salz vermengen.

2. Gemiise kocheln

Das Brithgewiirz in 400ml heiBem Wasser
auflésen. Die Gewiirzmischungen zu dem
Gemiise geben und unter Rihren 1-2Min.
mitbraten. Die Briihe hinzugeben und zum
Kochen bringen. Die Bohnen hinzufiigen
und alles bei mittlerer Hitze 15-20Min.
kécheln lassen, bis die Flussigkeit etwa zur
Halfte verdampft ist.
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5. Joghurt verfeinern

Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen,
grob schneiden und mit dem Joghurt und
dem Limettensaft verrihren.

3. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt absptlen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

6. Fertigstellen & servieren

Die Starke mit 2EL kaltem Wasser verrthren,
dann unter die Bohnen, die Karotten und
den Lauch rihren und die Sauce etwas
eindicken lassen. Die Gurken in ein Sieb
abgieBen. Den Reis und das gekochte
Gemiise auf Schalen oder tiefe Teller
verteilen. Mit dem Joghurt, den Gurken und
ggf. den Chiliflocken nach Geschmack
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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