MARLEY SPOON

Tandoori-Blumenkohl mit Mangochutney

auf cremigem Perlencouscous-Salat

@ ca. 40min % 4 Portionen

Dieses Gericht ist ein echter Gewinner - in Sachen Geschmack hat es namlich das groBe Los
gezogen. Und das Beste: Alle, die es essen, gewinnen gleich mit! Es gibt zarten Blumenkohl
aus dem Ofen, erst in Tandoori-Gewdirz und dann in einer fein-stiBlichen Mangomarinade
geschwenkt, die alle Herzen hoher schlagen lasst. Dazu gibt es einen flockigen Salat aus
Perlencouscous und Gurke mit cremigem Joghurtdressing. Mmmbh!



Was du von uns bekommst

* 400g Bio-Perlencouscous '

* 2 kleine Blumenkohle

* 2 Pck. Tandoori-Masala-
Gewlrzmischung

* 2 Pck. Mangochutney

* 1 Knoblauchzehe

* 2 Becher Joghurt ?

* 1 groBe Gurke

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ 2 Backbleche und Backpapier
+ groBer Topf mit Deckel

* Messbecher

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

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 716kcal, Fett 28.0g,
Kohlenhydrate 94.2g, Eiwei3 19.4g

1. Perlencouscous kochen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem groBBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Perlencouscous in das kochende Wasser
rihren und abgedeckt bei mittlerer Hitze 8-
10Min. sanft kécheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Perlencouscous gar ist.

4. Zutaten vorbereiten

Den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und mit
dem Joghurt, 4EL Wasser und 2EL
(WeiBwein-)Essig verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Gurke langs
halbieren und quer in ca. 0,5cm dicke
Scheiben schneiden.

2. Blumenkohl résten

Den Blumenkohl in mundgerechte Réschen
zerteilen und auf zwei mit Backpapier
ausgelegten Backblechen mit 4EL Olivendl,
der Gewiirzmischung und etwas Salz und
Pfeffer vermengen. Im Ofen 20-24Min. rosten,
nach der Halfte der Zeit wenden.

5. Fertigstellen & servieren

Den Joghurt und die Gurken unter den
Perlencouscous heben und mit Salz, Pfeffer
und Essig abschmecken. Den Blumenkohl
mit Mangochutney auf dem Perlencouscous
anrichten und servieren.

3. Blumenkohl verfeinern

Das Chutney mit 2EL Olivendl, 2TL
(WeiBwein-)Essig und 2TL Honig verrihren.
Den fertig gerésteten Blumenkohl im
Chutney schwenken, bis er gleichmaBig
bedeckt ist.
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6. Knuspernuss

Wer ein bisschen mehr Biss auf seinem Teller
haben mochte, kann das Gericht mit ein paar
gerdsteten Nissen verfeinern. Die Wahl der
Sorte bleibt dabei jedem selbst tiberlassen.

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



