MARLEY SPOON

SpaniSChe Garnelen'QUinoa'Pfanne Ja, es ist vollkommen in Ordnung, in der dunklen Jahreszeit Sehnsucht nach stdlicher

Sonne zu haben. Wir kdnnen zwar nicht zaubern - wir arbeiten dran -, aber wir kénnen

mit Fenchel und Spinat zumindest fur kulinarische Sonnenstunden sorgen: Unsere spanisch angehauchte
Quinoapfanne vereint rassige gerducherte Paprika mit der Wiirze von gebratenem
@ 20-30min % 2 Personen Fenchel und der Frische von Zitronensaft. Dazu feiner Babyspinat, da méchte man doch

selbst Garnele sein!



Was du von uns bekommst

200g Quinoa

1 Fenchelknolle

1 unbehandelte Zitrone
2 Knoblauchzehen

1 Packchen
Gemusebrihgewtirz

1 Packung Garnelen 2

1 Packchen gerauchertes
Paprikapulver

1 Packung Babyspinat

Was du zu Hause benétigst

Salz und schwarzer Pfeffer
Olivenol

Kiichenutensilien

mittelgroBBer Topf
mittelgro3e Pfanne
Messbecher
Kichenreibe
Zitronenpresse
Sieb

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

Allergene

Krebstiere (2). Kann Spuren von anderen

Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 617kcal, Fett 22.3g,
Kohlenhydrate 73.3g, Eiweil3 31.1g

1. Fenchel schneiden

In einem mittelgroBen Topf 1L Wasser fur die
Quinoa zum Kochen bringen. Die Stiele und
das Fenchelgriin abschneiden und den
Fenchel der Ladnge nach in diinne Spalten
Schneiden. Das Fenchelgriin fir die
Garnitur aufbewahren.

4. Garnelen garen

Die Garnelen im Sieb kalt absptlen und
abtropfen lassen, dann trocken tupfen. In
einer mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl,
der 1/2 des Knoblauchs, 1/2TL
Paprikapulver und 1 kréftigen Prise Salz 3-
4Min. anbraten. Auf einem Teller
beiseitstellen. Die Pfanne kurz abspilen und
abtrocknen.

2. Zitrone vorbereiten

Die Zitrone halbieren und eine Halfte in
Spalten schneiden, die librige Halfte
auspressen. Den Knoblauch schélen und
fein wirfeln.

5. Fenchel braten

Den Fenchel in der Pfanne mit 1EL Olivendl,
1/2TL Paprikapulver und 1 kraftigen Prise
Salz bei mittlerer bis starker Hitze ca. 10Min.
anbraten, dabei regelmaBig wenden, damit
der Fenchel gleichmé&Big braunt. Den
restlichen Knoblauch wihrend der letzten
1-2Min. mitbraten.

3. Quinoa kochen

Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser absptlen, mit dem
Briihgewiirz in das kochende Wasser geben
und 10-12Min. bei niedriger bis mittlerer
Hitze sanft kocheln lassen. In das Sieb
abgieBen, dabei ca. 200ml Briihe
auffangen. Die Quinoa zuriick in den Topf
geben.

6. Pfanne fertigstellen

Den Fenchel mit der Brithe und dem
Zitronensaft abloschen, dann den Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Die
Quinoa und die Garnelen untermengen
und gut mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Garnelen-Quinoa-Pfanne mit dem
restlichen Paprikapulver und dem
Fenchelgriin garnieren und mit den
Zitronenspalten 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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