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V2. Garnelen'QUinoa'BOWI mit Brokkoli Heute landen in unserer bunten Bowl luftige Quinoa, saftige Garnelen, Brokkoli und eine

himmlische Sauce aus Erdnussbutter, Chili und Zitronengras. Einfach kostlich! Und
und eingelegter Karotte ruckzuck zubereitet noch dazu!

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 300g Quinoa Tricolore

+ 2 Packungen Garnelen,
aufgetaut 2

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

+ 2 Packchen Ahornsirup

« 2 groBe Brokkoli

- 1 Zitronengrasstange

- 1 Karotte

+ 1 Knoblauchzehe

« 1 Stlick Ingwer

» 2 Packchen Erdnussbutter

50ml Ketjap Manis ¢

Was du zu Hause benétigst

« Salz und Pfeffer
- Pflanzenol
- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne mit Deckel

+ Schneebesen

- Sparschéler

+ Messbecher

« Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp

Wer mag, kann die Garnelen vor dem
Servieren noch einmal kurz in der Pfanne
erwarmen.

Allergene

Krebstiere (2), Erdnisse (5), Sojabohnen
(6), Senf (10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 709kcal, Fett 26.7g,
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1. Quinoa kochen

In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kocheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

4. Brokkoli anbraten

Die Karotte mit einem Sparschaler in diinne
Streifen schneiden und mit 1EL hellem Essig,
1 kréftigen Prise Salz und ggf. 1 Prise Zucker
mischen und beiseitestellen. Den Brokkoli in
der Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze ca. TMin. anbraten.

2. Zutaten vorbereiten

Die Garnelen in einem Sieb kalt abspulen,
dann trocken tupfen und mit dem
Currypulver, 1TL Ahornsirup sowie 1-2
kréftigen Prisen Salz vermengen. Den
Brokkoli in mundgerechte Réschen
schneiden. Die duBeren Blatter entfernen
und das Zitronengras fein schneiden.

5. Brokkoli fertig garen

Den Brokkoli mit 150ml heiBem Wasser
abléschen und abgedeckt in 2-3Min. bissfest
garen. Tipp: Wer den Brokkoli lieber
weicher mag, gart ihn 1-2Min. langer.

Den Knoblauch schalen, fein wirfeln und
mit 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer sowie
1TL Ahornsirup unter den Brokkoli riihren
und 1-2Min. mitbraten. Den Ingwer fein
reiben oder sehr fein wirfeln.

3. Garnelen braten

Die Garnelen in einer groBen Pfanne mit
2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten, bis sie pink und gerade gar sind.
Abgedeckt auf einem Teller beiseitestellen.
Das Zitronengras mit 1TL Pflanzendl in die
Pfanne geben und ca. TMin. anbraten, dann
ebenfalls beiseitestellen. Die Pfanne
aufbewahren.
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6. Sauce anriithren

Die Erdnussbutter, den restlichen
Ahornsirup, das Ketjap Manis, 2EL hellen
Essig, 4EL heiBBes Wasser, das Zitronengras
und den Ingwer mit einem Schneebesen
verrihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer
sowie ggf. mehr Essig abschmecken. Die
Quinoa mit dem Brokkoli, den Garnelen
und den Karotten anrichten, mit der Sauce
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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