MARLEY SPOON

Blumenkohl und Kartoffeln ,,Aloo Gobhi”

vegan mit Kokosjoghurt und Reis

@ 30-40min % 2 Personen

Aloo Gobhi ist besonders in Indien und Pakistan ein beliebtes Gericht. Aloo bedeutet
Kartoffel, Gobhi bezeichnet den Blumenkohl - man weil3 also gleich, was man kriegt. Was
gehdrt noch zu so einem richtig deftigen, stidasiatischen Alltagsmahl? Richtig: fruchtige
Tomate, aromatischer Koriander und eine feurige Gewlrzmischung. Das Ganze macht
sich besonders gut auf fluffigem Reis und mit einem Klecks Kokosjoghurt obendrauf!



Was du von uns bekommst

1 Blumenkohl

500g mehligkochende
Kartoffeln

200g Jasminreis

1 Packchen Garam-Masala-
Gewdirzmischung

1 Zitronengrasstange
2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Dose Tomatenmark
10g frischer Koriander
1 Becher Kokosjoghurt

Was du zu Hause benétigst

Salz und schwarzer Pfeffer
Zucker

Pflanzenal

Essig

Kiichenutensilien

Backofen mit Grillfunktion
Backblech und Backpapier
mittelgroBer Topf mit Deckel
groBe, tiefe Pfanne mit Deckel
Messbecher

Sieb

Vergiss nicht, das Gemuise vor der

Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 888kcal, Fett 27.1g,
Kohlenhydrate 139.8g, Eiwei3 19.1g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen mit Grillfunktion oder Ober-
/Unterhitze auf 220°C vorheizen. Den
Blumenkohl in mundgerechte Réschen
schneiden. Die Kartoffeln ggf. schalen und
ebenfalls in mundgerechte Stlicke
schneiden, etwa so grof3 wie die
Blumenkohlréschen. In einem mittelgrof3en
Topf 400ml leicht gesalzenes Wasser fur den
Reis zum Kochen bringen.

4. Sauce zubereiten

Das Zitronengras mit einem breiten Messer
anquetschen. Die Tomaten grob wiirfeln.
Den Knoblauch schélen, in feine Scheibchen
schneiden und in einer grof3en, tiefen Pfanne
mit 1EL Ol bei niedriger Hitze ca. 1Min.
anschwitzen. Das Zitronengras, die
Tomaten, das Tomatenmark, 200m| Wasser,
1EL Essig, 1TL Zucker und 1/2TL Salz
unterriihren und abgedeckt 6-8Min. kocheln
lassen.

2. Gemiise backen

Das Gemiise auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 2EL Pflanzendl,
der Gewiirzmischung und 1/2TL Salz
vermengen. Gleichmé&Big verteilen in der
Mitte des Ofens 18Min. backen. Das
Gemiise soll noch nicht gar sein, aber die
Blumenkohlréschen sollen schon
appetitlich gebraunt sein.

5. Aloo Gobhi fertigstellen

Den Blumenkohl und die Kartoffeln zum
Gemuse in die Pfanne geben, gut
untermengen und 5-7Min. ohne Deckel sanft
kdcheln lassen. Etwas Wasser hinzugeben,
falls das Aloo Gobhi zu trocken erscheint. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspulen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

6. Koriander schneiden

Den Koriander samt Sténgeln fein
schneiden. Den Kokosjoghurt glatt riihren.
Den Reis mit dem Aloo Gobhi anrichten, mit
dem Kokosjoghurt und dem Koriander
garnieren und 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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