MARLEY SPOON

SﬁBka rtoffeI_DaI_Pij ree Dals sind in Indien ein echtes Grundnahrungsmittel, ob als Hauptgang, Beilage oder in

Form einer Suppe - das schmackhafte Plree wei3 zu Gberzeugen. Wir bereiten den
mit Naan und Spinat—Tomaten-Salat cremigen Klassiker heute mit StiBkartoffeln und Borlottibohnen dazu und servieren ihn

mit einem farbenfrohen Spinat-Tomaten-Salat und knusprigem Naanbrot.

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

« 2 StBkartoffeln

+ 1 Packchen Tandoori-
Gewlirzmischung

« 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

« 1 Stick frischer Ingwer

- 2 Dosen Borlottibohnen

+ 2 Packungen Naanbrot 17

- 1 unbehandelte Zitrone

- 20g frische Petersilie

+ 4 Tomaten

+ 1 Packung Babyspinat

+ 1 Packung Mandelblattchen 15

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- mittelgroBer Kochtopf

- kleine Pfanne

- Stabmixer

« Sparschéler

+ Messbecher

« Zitruspresse
- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Nisse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 84%kcal, Fett 28.3g,
Kohlenhydrate 115.7g, Eiweif3 29.3g

1. StiBkartoffeln backen

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
SiiBkartoffel schalen, in ca. 2cm groBe
Woiirfel schneiden und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech mit 1-
2EL Olivendl, 1TL Gewiirzmischung sowie
Salz vermengen. GleichmaBig auf dem Blech
verteilen und ca. 20Min. im Ofen backen.

2. Zwiebeln anschwitzen

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen,
halbieren und in feine Wirfel schneiden.
Den Ingwer schélen und ebenfalls fein
wirfeln. Die Zwiebeln, den Knoblauch und
den Ingwer in einem mittelgroBen Topf mit
1-2EL Olivendl auf mittlerer Stufe 1-2Min.
anschwitzen. Die restliche

Gewiirzmischung hinzugeben und ca. TMin.

mitrosten.

3. Bohnen garen

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen und in den
Topf geben. Mit 300ml heilem Wasser
aufgieBen und ca. 5Min. sanft kécheln
lassen. AnschlieBend abgieBen, dabei ca. 1
Tasse Kochwasser auffangen.
Wé&hrenddessen das Naanbrot ca. 5Min. im
Ofen aufbacken.

4. Salat zubereiten

Die Zitrone halbieren. Eine Halfte in Spalten
schneiden, die andere Halfte auspressen.
Die Petersilienblatter abzupfen und grob
hacken. Die Tomaten achteln. Fir das
Dressing je 1-2EL Olivendl, Essig und
Wasser mit Salz und Pfeffer verriihren. Ca.
3/4 der Petersilie, die Tomaten und den
Spinat mit dem Dressing vermengen.

5. Dal piirieren

Die gebackenen SiiBkartoffelwiirfel zum
Bohnengemiise in den Topf geben und
alles mit einem Stabmixer cremig purieren,
dabei bei Bedarf etwas Kochwasser
hinzugeben. Das Piiree mit 1EL
Zitronensaft, 1-2TL Essig sowie Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Mandeln résten

Die Mandelblattchen in einer kleinen
Pfanne ohne Zugabe von Fett 2-3Min.
rosten. Das Naanbrot in breite Streifen
schneiden. Das SiiBkartoffel-Dal-Piiree mit
dem Spinat-Tomaten-Salat und dem
Naanbrot auf Tellern anrichten. Mit der
restlichen Petersilie, den Zitronenspalten
und den Mandelblattchen 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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