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Afrl kanlscher Erd nussel nto pf Insplrlnert c.Jurch das afrlkamsc‘he Gericht ,,.I\/'Iaafe ist dieser vegane Erdnussemtgpf.
Urspriinglich kommt das Gericht aus Mali, ist aber heutzutage besonders auch im Senegal
mit Spinat und Reis und in Gambia beliebt. Dort reicht man traditionell Reis als Beilage, das Gemise kann nach

Lust und Laune variiert werden. Wir sind ganz verriickt nach dem dezenten Erdnussaroma.
@ 20-30min % 4 Portionen Lasst es euch schmecken!



Was du von uns bekommst

* 4 StBkartoffeln

* 2 rote Zwiebeln

* 1 Pck. GemUsebrihgewiirz

* 2 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste

* 2 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

* 1 Dose gehackte Tomaten

* 400ml Kokosmilch

* 2 Pck. Erdnussbutter !

* 1 Pck. Chiliflocken

* 300g Bio-Basmatireis

*+ 200g Babyspinat (ungewaschen)

+ 259 Erdnusse, gerostet &
gesalzen '

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ groBer Topf mit Deckel

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Sparschaler

*+ Messbecher

+ Sieb

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

Allergene
Erdnusse (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 843kcal, Fett 37.5g,
Kohlenhydrate 99.4g, EiweiB 19.9g

1. Gemiise schneiden

Die SuBkartoffeln schilen und in 1-2cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln
schalen, halbieren und in feine Wrfel
schneiden.

4. Eintopf kochen

Die Briihe, die gehackten Tomaten und die
Kokosmilch in den Topf gieBen und die
Erdnussbutter unterriihren. Die
SiiBkartoffeln dazugeben, mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken nach Geschmack wirzen
und den Eintopf abgedeckt auf niedrigster
Stufe 20-25Min. kocheln lassen. Dabei
gelegentlich umrihren.

2. Brithe vorbereiten

Das Brithgewiirz in 700m| heiBem Wasser
auflosen.

5. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Reis in einem Sieb kalt abspulen, 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.

3. Zwiebeln anbraten

Die Zwiebeln in einem groBen Topf mit 2EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 3-4Min. glasig
anbraten. Die Knoblauch-Ingwer-Paste nach
ca. 2Min. dazugeben und mitbraten, dann die
Gewiirzmischung unterrihren und 1-2Min.
mitrésten, bis es anfangt, zu duften.
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6. Eintopf fertigstellen

Den Spinat 2-3Min. vor Ende der Kochzeit in
den Eintopf geben und zusammenfallen
lassen, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Erdniisse grob hacken.
Den Eintopf mit dem Reis anrichten und nach
Belieben mit den Erdniissen und den
restlichen Chiliflocken 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



