MARLEY SPOON

RS chhererbsen_Blumen kOhI'Cu rry Mmh, das ist mal W|e.der ein Ess§n, dés ﬂ'ICht nur himmlisch §chmeckt, sonderh auch Yle| .
Abwechslung verspricht! Als kleine Einstimmung tauchen wir unser warmes Pitabrot in die
serviert mit JOghUI’t und warmem Pitabrot aromatische Currysauce, dann ist die Verkostung von Kichererbsen und Blumenkohl an der

Reihe. Als Nachstes tberraschen wir unsere Sinneszellen mit kilhlender Joghurtsauce und
@ 20-30min % 4 Portionen nussigen Kokosflocken. Der perfekte Ausklang? Ein Tomatensalat mit Limette. Top!



Was du von uns bekommst
* 2 Dosen Bio-Kichererbsen

* 2 kleine Blumenkohle

*+ 2 Zwiebeln

* 2 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste
* 2 Pck. Korma-Currypaste

* 2 Dosen Bio-Tomatenmark

* 2 unbehandelte Limetten

+ 2 Tomaten

* 2 Pck. Pitabrot '

* 2 Becher Joghurt ?

* 259 Kokosraspel

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- Backofen

- groBe Pfanne
+ Messbecher
+ Kiichenreibe
* Zitruspresse
- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 931kcal, Fett 22.2g,
Kohlenhydrate 146.2g, EiweiB3 28.2g

1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Kichererbsen in einem Sieb
mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen
lassen. Die Blumenkohle in mundgerechte
Réschen schneiden. Die Zwiebeln schilen,
halbieren und fein wirfeln.

Das Tomatenmark in die Pfanne rihren, dann
das Gemiise mit 400m| Wasser abléschen und
nach Belieben mit mehr Currypaste sowie
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Curry zum
Kochen bringen und 12-14Min. kdcheln
lassen, dabei gelegentlich umrihren.

2. Kichererbsen anbraten

Die Kichererbsen, die Zwiebeln und die
Knoblauch-Ingwer-Paste in einer grof3en
Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 2Min. anbraten, dabei
gelegentlich umrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Tomaten wiirzen

Die Limetten halbieren und auspressen. Die
Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, mit 2-
3EL Limettensaft vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Curry ansetzen

Ca. %5 der Currypaste einriihren und ca. TMin.
erhitzen. Den Blumenkohl ebenfalls in die
Pfanne geben und ca. 1Min. mitbraten.

6. Pitabrote erwdarmen

Die Pitabrote mit etwas Wasser besprenkeln
und 4-6Min. im Ofen erwérmen. Das Curry mit
dem restlichen Limettensaft sowie Salz und
Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen.
Mit dem Joghurt betrdufeln, mit den
Kokosraspeln garnieren und mit den
Tomaten und dem Pitabrot servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



