MARLEY SPOON

Gemuse mit Zitronengras und Tamarinde Heute mischen wir regional-saisonale Esskultur mit exotischen Einfliissen: Heimische

Pastinaken und Karotten werden in einer erfrischend wirzigen Marinade aus

dazu Walnuss-Kokos-Quinoa und Dip Zitronengras, Ingwer und Tamarinde im Ofen zubereitet und im Anschluss auf einem Bett
aus lecker mit Walnussen, Chili, Koriander und Kokosraspeln verfeinerter Quinoa

@ 30-40min % 3-4 Personen angerichtet. Dazu servieren wir einen aromatischen Minze-Joghurt-Dip. So! Gut!



Was du von uns bekommst
+ 2 Karotten

- 2 Pastinaken

- 1 Zitronengrasstange

« 2 Stlick Ingwer

+ 3 Packchen Tamarindenpaste
+ 15g Koriander & Minze

+ 2 Becher Joghurt 7

+ 1 Packung Walnusskerne 15

+ 1 rote Peperoni

« 2 Packchen Kokosraspel

+ 5009 Express-Vollkornquinoa

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« groBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (7), Nusse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 557kcal, Fett 24.69,
Kohlenhydrate 61.7g, Eiwei3 15.5g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten und die Pastinaken
ggf. schélen. Die Karotten der Ldnge nach
sechsteln, dann quer mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Pastinaken léngs vierteln
und ebenfalls quer in mundgerechte Stiicke
schneiden.

4. Dip zubereiten

Die Minzeblatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden, dann mit dem Joghurt
verrihren. Den Dip mit 1 Prise Salz
abschmecken.

2. Wiirzsauce zubereiten

Die oberen 3cm des Zitronengrases
entfernen, das iibrige Zitronengras z. B. mit
einem schweren Topf flach klopfen und
anschlieBend klein schneiden. Den Ingwer
schélen und grob wiirfeln oder reiben. Das
Zitronengras und den Ingwer mit der
Tamarindenpaste, 1EL Pflanzendl, je 1
kraftigen Prise Salz und Pfeffer sowie 1 Prise
Zucker in einem hohen Gefal3 purieren.

e R s T

5. Quinoapfanne vorbereiten

Einige Korianderblatter abzupfen und
beiseitelegen, den restlichen Koriander
samt Stéangeln fein schneiden. Die Walniisse
grob hacken. Die Peperoni langs halbieren
und gdf. fir weniger Schéarfe entkernen,
dann in feine Streifen schneiden.

3. Gemiise backen

Die Karotten und die Pastinaken auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
der Wiirzsauce vermengen, dann
gleichmaBig verteilen und ca. 25Min. im
Ofen backen, bis das Gemiise gar ist.

6. Quinoapfanne zubereiten

Die Niisse und die Kokosraspel in einer
groBen Pfanne bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anrosten. Die Quinoa und die Peperoni
zugeben und ca. 2Min. mitbraten, bei Bedarf
etwas warmes Wasser hinzufigen. Den
geschnittenen Koriander untermengen,
dann die Quinoapfanne mit dem
Ofengemiise und dem Dip anrichten. Mit
den Korianderblattern 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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