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Westafri kanischer Erdnusseintopf Ein sattigender Eintopf ist ein richtiger Seelentréster nach einem langen Tag. Die bunte

Mischung aus veganem Rindergeschnetzeltem, Zwiebeln, Zucchini und Karotte wird mit
mit GemUse und Koriander auf Basmatireis wiirziger Satay-Erdnusssauce abgeschmeckt. Koriander bringt den extra Frischekick und
Basmatireis ist auch mit von der Partie! In Westafrika ist dieser kdstliche Eintopf unter dem

@ ca. 45min % 4 Portionen Namen ,maafe” bekannt und zu Recht tiberaus beliebt!



Was du von uns bekommst

* 2 Zwiebeln

* 2 Zucchini

* 2 Karotten

* 2 Pck. veganes
Rindergeschnetzeltes '3

* 2 Dosen Bio-Tomatenmark

* 2 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

* 1 Pck. GemuUsebrihgewrz

+ 300g Bio-Basmatireis

+ 20g Koriander

* 280g Satay-Erdnusssauce '%3

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

« Pflanzenal

* Essig

Kiichenutensilien

+ groBer Topf mit Deckel

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
*+ Messbecher

+ Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Erdnusse (2), Sojabohnen (3).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 842kcal, Fett 34.9g,
Kohlenhydrate 93.7g, Eiwei3 34.8g

1. Gemiise vorbereiten

Die Zwiebeln schilen, halbieren, in feine
Streifen schneiden und mit 5EL Pflanzendl in
einem groBen Topf bei mittlerer Hitze in 5-
7Min. glasig und weich braten. Die Zucchini
l&dngs vierteln und in ca. 1,5cm breite Stlicke
schneiden. Die Karotten ggf. schalen und in
ca. 1,5cm breite Stlicke schneiden.

4. Koriander schneiden

Den Koriander grob schneiden.

2. Eintopf zubereiten

Die veganen Schnetzel, die Zucchini und die
Karotten in den Topf geben und ca. 5Min.
mitbraten. Das Tomatenmark, die
Gewiirzmischung und 2TL Zucker zugeben
und unter stdndigem Rihren 30Sek.-1Min.
anbraten. 800ml Wasser und das Brithgewiirz
einrthren, aufkochen und ca. 5Min. kochen
lassen. Dann den Eintopf abgedeckt bei
niedriger Hitze ca. 10Min. sanft kdcheln.

5. Erdnusssauce unterriihren

Die Erdnusssauce zunachst in einer kleinen
Schissel mit etwas Eintopf verriihren, dann in
den Topf geben und gut unterriihren. Ca.
1Min. erhitzen und den Eintopf gut mit Pfeffer
abschmecken.

3. Reis kochen

Inzwischen in einem mittelgroBen Topf 600ml
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Den Reis in einem Sieb kalt
abspiilen, bis das Wasser klar bleibt. Sobald
das Wasser kocht, den Reis hineingeben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 12-14Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

6. Eintopf verfeinern

Den Eintopf vom Herd nehmen und 1%EL
Essig und die 2 des Korianders unterriihren.
Den Eintopf etwas abkihlen lassen und ggf.
mit mehr Pfeffer nachwiirzen. Den Eintopf auf
dem Reis anrichten und mit dem restlichen
Koriander garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



