MARLEY SPOON

In diesem indisch inspirierten Rezept wird leckerer Blattspinat mit Tomaten, Koriander

Indische Tikka-Gemiise-Wraps ! . . cerer Blattspina .
und Gewdirzen zu einer aromatischen Sauce puriert, mit der eine Kartoffel-Pilz-Pfanne

verfeinert wird. Mit einem kostlichen Krauter-Joghurt-Dip eingewickelt in weiche

mit Koriander-Minz-Joghurt
Weizenfladen ein vegetarischer Genuss vom Feinsten!

@ 40-50min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2509 festkochende Kartoffeln

+ 1 Packung Champignons

- 1 Tomate

+ 1 Packung Babyspinat

+ 10g frische Minze & Koriander

+ 1 BecherJoghurt?

« 1 Packchen gemahlener
Kreuzkimmel

+ 1 Minigurke

« 1 Packung Tikka-Masala-Paste
6

+ 1 Packung Tortillas !

Was du zu Hause benétigst
- 1Ei3

« Pflanzendl

« Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne

- mittelgroBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3
- Sparschaler

« Messbecher

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in griinem
Blattgemise und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Kochtipp

Ubrige Tortillas in Sticke schneiden,
mit Ol und Salz vermischen und bei
180°C in ca. 8Min. zu Tortillachips
backen.

Allergene

Gluten (1), Eier (3), Sojabohnen (6),
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 629 .0kcal, Fett 23.2g, Eiweil3
25.2g, Kohlenhydrate 73.4g

1. Gemiise vorbereiten

Die Kartoffeln schilen und in ca. 1,5cm
groBe Wiirfel schneiden. Die
Champignons ggf. mit etwas Kiichenkrepp
oder einer Birste sdubern, dann je nach
GroBe halbieren odervierteln. Die Tomate
halbieren, entkernen und in ca. 0,5cm kleine
Wirfel schneiden, die Tomatenkerne
beiseitestellen.

4. Sauce vorbereiten

Den Spinat, die Korianderstangel, die
Tikka-Masala-Paste, die Tomatenkerne
und ca. 100ml Wasser in einem hohen
GefaB mit einem Stabmixer zu einer glatten
Sauce pirieren, dabei falls nétig etwas
mehr Wasser zugeben.

2. Gemiise braten

Den Spinatin einer groBen Pfanne mit 2-
3EL Wasser bei mittlerer Hitze
zusammenfallen lassen. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Die Pilze in
derselben Pfanne bei starker Hitze ca. 2Min.
anbraten. 1-2EL Pflanzendl dazugeben und
die Kartoffelwiirfel unterriihren, dann 5-
8Min. braten, bis die Kartoffeln bissfest
und an den Randern knusprig sind.

5. Sauce einkochen

Die Sauce zum Gemiise in die Pfanne
geben und alles bei niedriger Hitze leicht
einkdcheln lassen. Wahrenddessen 1 Eiin
einen tiefen Teller aufschlagen und mit
einer Gabel gut verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Joghurtdip anriihren

Inzwischen die Minze-und die
Korianderblatter von den Stangeln zupfen
und grob schneiden. Die
Korianderstingel ebenfalls grob
schneiden und separat beiseitelegen. Den
Joghurt mit der Minze, den
Korianderblattern, Salz und
Kreuzkiimmel nach Geschmack
verrihren. Die Gurke langs halbieren und
schrég in diinne Scheiben schneiden.

6. Tortillas backen

In einer mittelgroBen Pfanne 1EL Pflanzendl
auf mittlerer Stufe erhitzen. Insgesamt 4
Tortillas nacheinander im verquirlten Ei
wenden und von beiden Seiten knusprig
braten. Die Tomatenwiirfel unter das
Gemiise rihren und die Tortillas mit
Gemiise und Gurkenscheiben fillen. Mit
dem Joghurtdip servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning



	Indische Tikka-Gemüse-Wraps
	mit Koriander-Minz-Joghurt
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse vorbereiten
	2. Gemüse braten
	3. Joghurtdip anrühren
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Sauce vorbereiten
	5. Sauce einkochen
	6. Tortillas backen
	Kochtipp
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




