MARLEY SPOON

Fir dieses Gericht haben wir uns vom indischen Kitchari inspirieren lassen - einem

KIChererbsen-Gewu rzreis mlt BlumenkOhI eintopfartigen, ayurvedischen Gericht aus Reis, Gewirzen und Mungbohnen. Letztere

ersetzen wir diesmal durch Kichererbsen, weil uns die frohlichen Hilsenfrichte einfach so
gut schmecken. Dazu servieren wir goldbraun gerdsteten Blumenkohl und ein
@ ca. 35min % 2 Personen aromatisches Chutney aus Tomaten, Limette und Kokosnuss. Lass es dir schmecken!

an aromatischem Tomaten-Kokos-Chutney




Was du von uns bekommst

1 kleiner Blumenkohl

« 2 Tomaten

+ 2 Knoblauchzehen

- 1 Dose Bio-Kichererbsen

+ 150g Bio-Basmatireis

» 2 Pck. Garam-Masala-
Gewdirzmischung

+ 1 unbehandelte Limette

« 25g Kokosraspel

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem Wasserkocher reichlich
Wasser aufkochen. Den Blumenkohl in

Was du zu Hause benétigst

. E’?Ilaznzenél mundgerechte Réschen, den Strunk in

ca. Tcm groBe Wiirfel schneiden. Die
Kiichenutensilien Tomaten wiirfeln. Den Knoblauch schélen
. Backofen und fein wirfeln.

- Wasserkocher

- Backblech und Backpapier

- mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Kichenreibe

« Zitruspresse

+ Messbecher

- Sieb

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

4. Gewilirzreis kécheln

Die Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem
Wasser abspulen und abtropfen lassen, dann
zusammen mit dem Reis und der
Gewiirzmischung unter die Tomaten im
Topf heben und ca. TMin. mitbraten. 325ml
des aufgekochten Wassers angieB3en, die
Hitze reduzieren und alles abgedeckt 12-
14Min. kocheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist, dabei
gelegentlich umrihren.

Kochtipp
Mit einem gezackten Messer lassen sich
die Tomaten besonders gut schneiden.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 873kcal, Fett 42.5g,
Kohlenhydrate 96.8g, Eiweil3 19.4g

2. Tomaten braten

Die %2 der Tomaten und den Knoblauch mit
Y,TL Salz in einem mittelgroBen Topf mit 2EL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze 6-7Min.
anbraten, bis die Flussigkeit aus den
Tomaten ausgetreten und verdampft ist.
Tipp: Dazu die Tomaten einfach regelmaBig
mit einem Pfannenwender etwas andriicken.

5. Chutney zubereiten

Die Limettenschale abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen. Die
Kokosraspel und 2TL Salz mit 45ml|
aufgekochtem Wasser verriihren, dann die
restlichen Tomatenwiirfel, 2EL
Limettensaft und 1TL Limettenabrieb
unterheben. Den Reis mit dem Blumenkohl
und dem Chutney anrichten und mit dem
restlichen Limettenabrieb bestreuen.

3. Blumenkohl résten

Den Blumenkohl mit 2EL Pflanzendl und
¥,TL Salz vermengen und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Im Ofen in 16-18Min. goldbraun und gar
rosten.
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-

6. Vegane Kokosnuss geklaut

Unser kostliches Reisgericht ist quasi
.versehentlich” vegan - rein pflanzlich, aber
auf unauffallige Weise. Denn es fehlt ja
schlieBlich an nichts, oder? Wer die
Kokosnote noch unterstreichen méchte,
greift zu etwas Kokosnussjoghurt und serviert
einen Klecks davon zum Eintunken dazu.
Psst: Wir bleiben tbrigens vegan, denn
Joghurt auf Kokosmilchbasis ist zu 100
Prozent pflanzlich.

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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