MARLEY SPOON

P2 i

Heute gibt es einen warmenden und gesunden Eintopf mit Kirbis, Kichererbsen, allerlei

Warmender KlChererbsen'Kurb|S'Elntopf Gemise und Koriander! Der Butternusskirbis ist neben dem Hokkaido wohl der

mit Champignons und Koriander beliebteste Speisekirbis. Mit seinem nussig-buttrigen Geschmack eignet er sich bestens
fur herzhafte Gerichte. Da kénnen wir es gar nicht abwarten loszulffeln!

@ 30-40min % 3-4 Personen




Was du von uns bekommst
- 1 Butternusskirbis

« 2 Karotten

- 2 Zwiebeln

+ 2 Knoblauchzehen

« 2 Dosen Tomatenmark

+ 2 Packchen Madras-Currypulver

10

+ 2 Dosen gehackte Tomaten

- 1 Packchen
GemlUsebriihgewlrz

+ 1 Packung Champignons

« 2 Dosen Kichererbsen

« 20g frischer Koriander

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenaol

Kiichenutensilien

« groBer Kochtopf mit Deckel
- Sparschéler

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Senf (10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 440kcal, Fett 15.2g,
Kohlenhydrate 50.8g, Eiweif3 18.6g

1. Gemiise schneiden

Den Kiirbis halbieren, schilen und mit
einem Loffel entkernen, anschlieBend in ca.
3cm groBe Wiirfel schneiden. Die Karotten
schalen und schréag in ca. 2cm breite
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schilen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch schélen und sehr fein
wurfeln oder durch eine Knoblauchpresse
driicken.

4. Pilze schneiden

Die Champignons ggf. mit etwas
Kichenkrepp oder einer Birste sdubern und
je nach GroBe halbieren oder vierteln. Die
Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und kalt
abspulen. Die Korianderblatter von den
Stéangeln zupfen.

2. Gemiise braten

Die Zwiebeln in einem groBen Topf mit 2-
3EL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min.
glasig anschwitzen. Den Kiirbis und die
Karotten dazugeben und 5-8Min. mitbraten.
Den Knoblauch, das Tomatenmark und das
Currypulver nach Geschmack unterriihren
und ca. 1 Min. mitbraten, bis es duftet.

5. Pilze garen

Die Champignons und die Kichererbsen
unterrihren und den Eintopf noch ca.
10Min. ohne Deckel bei schwacher bis
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis der Kiirbis
gar ist. Bei Bedarf noch etwas mehr Wasser
hinzugeben.

3. Eintopf ansetzen

Die gehackten Tomaten, 800m| Wasser und
das Brithgewiirz unterrihren und alles
einmal aufkochen lassen. Die Hitze
reduzieren und den Eintopf abgedeckt bei
niedriger Hitze ca. 15Min. sanft kécheln
lassen, bis der Kiirbis fast gar ist. Dabei
gelegentlich umrihren.

6. Anrichten und servieren

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf Schisseln oder tiefe
Teller verteilen. Mit dem Koriander bestreut
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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