MARLEY SPOON

Westafri ka niSCher Reisto pf Jollof nennt sich dieses westafrikanische Gericht, und in seiner Heimat erfreut sich der

Reistopf solch Uberwaltigender Beliebtheit, dass man ihm nicht nur einen eigenen Tanz,
mit veganem Huhn und Brokkoli, dazu Salat sondern sogar einen ganzen Feiertag gewidmet hat. Traditionell kommt Fisch in den

Jollof, Héhnchen ist aber ebenfalls beliebt. Wir geben dem popularen Klassiker heute viel
@ % 3-4 Personen Gemise und frischen Salat an die Hand und machen ihn vegan. Warum? Warum nicht!



Was du von uns bekommst

- 2 rote Paprika

+ 3 Tomaten

« 2 Zwiebeln

+ 1 rote Peperoni

« 1 Packung Brokkoli

- 1 Lauchzwiebel

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

+ 400g Express-Naturreis

- 2 Packchen Provence-
Krautermischung

« 1 Gurke

+ 2 Packungen vegane
Hahnchenschnetzel ¢

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Pflanzenol

+ Essig

Kiichenutensilien

« groBer Topf mit Deckel

« groBe Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
- Alufolie

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

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

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 690kcal, Fett 19.6g,
Kohlenhydrate 96.9g, Eiweil3 29.1g

e

1. Zutaten vorbereiten

Die Paprika vierteln und entkernen. Die
Tomaten vierteln, dabei den Strunk
entfernen. Die Zwiebeln schilen, 1 Zwiebel
vierteln, die andere Zwiebel fein wirfeln.
Die Tomaten, 3/4 der Paprika, die
Zwiebelviertel und die 1/2 Peperoni oder
mehr mit 1/2TL Salz mit einem Stabmixer in
einem hohen GefaB fein purieren, ggf. etwas
Wasser zufligen.

4. Reistopf kécheln

Den Reis, den Brokkoli und 2/3 der
Krédutermischung in den Topf geben, mit
150-200ml Wasser abléschen und mit 1TL
Salz wiirzen. Den Topf mit Alufolie bedecken,
den Deckel auflegen und den Reistopf 16-
18Min. kécheln lassen. Den Deckel und die
Alufolie vom Topf entfernen (Vorsicht, heif3!),
den Reis mit einer Gabel auflockern und mit
Salz und ca. 1TL Essig abschmecken.

2. Gemiise schneiden

Den Brokkoli in Roschen zerteilen, den
Strunk fein wirfeln. Den weiBen und den
griinen Teil der Lauchzwiebel getrennt in
dinne Ringe schneiden.

Die restliche Paprika wirfeln. Die Gurke
l&ngs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Die Paprika und die Gurke mit
1EL Olivendl und 1EL Essig vermengen und
mit je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
wirzen.

3. Reistopf ansetzen

Die weiBen Lauchzwiebelringe, die
Zwiebelwiirfel und die 1/2 des
Currypulvers in einem groBen Topf mit 2EL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. TMin.
anschwitzen. Die Hitze erhéhen, das
Paprika-Tomaten-Piiree zugeben und bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 2Min.
mitkécheln. 2EL Pflanzendl unterrithren und
weitere 2Min. kécheln.

6. Veganes Hahnchen braten

Das vegane Hahnchen mit dem restlichen
Currypulver vermengen und in einer groBBen
Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei niedriger bis
mittlerer Hitze ca. 3Min. auf jeder Seite
anbraten, dabei méglichst wenig umrihren.
Das Hahnchen mit dem Reis anrichten und
mit der griinen Lauchzwiebel garniert
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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