MARLEY SPOON

Japanisches Kiirbis-Spinat-Curry

und Thailand, aber sie sind mindestens genauso lecker! Typisch fur die japanische Kiche
mit Kokosmilch und Apfel, dazu Reis ist die Verwendung von Kartoffeln und Karotten, die in Kombination mit milden

Currygewdirzen besonders glanzen. Chefkéchin Martina ersetzt die Kohlenhydrate heute
@ ca. 25min % 3-4 Personen durch Hokkaido - einen Kiirbis, der bekanntlich aus Japan stammt - und frische Apfel.

Japanische Currygerichte sind wohl weniger bekannt als ihre Namensvettern aus Indien




Was du von uns bekommst
400g Jasminreis

+ 1 Hokkaidokirbis

1 Apfel

+ 1 rote Peperoni

« 1 Zwiebel

+ 1 Packung Sojasauce .6

« 1 Packchen Madras-Currypulver
10

- 1 Dose Tomatenmark

+ 250ml Kokosmilch

+ 2 Packungen Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

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

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Senf (10).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 697kcal, Fett 21.4g,
Kohlenhydrate 109.8g, EiweiB 14.2g

1. Reis kochen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 800ml|
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Den Reis in einem Sieb unter
flieBendem Wasser abspllen, bis das Wasser
klar bleibt. In das kochende Wasser geben
und abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-
12Min. kochen, bis das Wasser aufgesogen
und der Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne
Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Currypaste zubereiten

Die Zwiebel schélen, halbieren und grob
wirfeln, dann mit den kleinen
Apfelwiirfeln, der Sojasauce, dem
Currypulver, dem Tomatenmark, der
gewiirfelten Peperoni, 1EL Zucker, 1EL
Pflanzendl und 250ml Wasser in einem
hohen Gefal pirieren.
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2. Kiirbis backen

Den Kiirbis halbieren, entkernen und in
mundgerechte Wirfel schneiden. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
2EL Pflanzendl und je 1 kraftigen Prise Salz
und Pfeffer vermengen und 15Min. im Ofen
rosten, bis der Kiirbis gar ist.
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3. Zutaten vorbereiten

Den Apfel halbieren und entkernen, eine
Halfte in grobe Wirfel schneiden, die
andere Hilfte fein wiirfeln. Die 1/2 der
Peperoni in feine Ringe schneiden, die
librige Halfte fein wirfeln. Fir weniger
Schérfe ggf. die Kerne entfernen.

5. Curry ansetzen

Die Currypaste in einer grof3en Pfanne bei
mittlerer Hitze ca. 4Min. anbraten. Mit der
Kokosmilch abléschen, gut verrihren und
die Sauce langsam zum Kochen bringen.
Noch 3-4Min. sanft kdcheln lassen, bis das
Curry etwas eingedickt ist. Mit Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Curry fertigstellen

Den Kiirbis und die restlichen Apfelwiirfel
ca. 2min. im Curry erwarmen, dann den
Spinat nach und nach unterheben und
zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und das Curry mit dem Reis
anrichten. Nach Belieben mit den
Peperoniringen 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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