MARLEY SPOON

Karotten-Kiirbis-Curry mit Krauterchutney

indisch gewrzt mit Kokosmilch, dazu Reis

@ 20-30min % 2 Personen

Karbis ist zwar das ganze Jahr Gber erhéltlich, in unseren Breitengraden jedoch noch
immer als Herbst- und Wintergemuse bekannt. Er ist kalorienarm und reich an Provitamin
A. Hier kochen wir stiBlichen Hokkaido in cremiger Kokosmilch mit Gewiirzen wie Garam
Masala und Zimt. Ein warmendes Curry, das die ganze Familie genieBen wird! Dazu
zitroniger Reis und ein Chutney aus Cashews, frischem Koriander und Minze. Was will
man mehr?



Was du von uns bekommst

+ 200g Basmatireis

+ 1 Hokkaidokurbis

+ 1 Karotte

+ 1 rote Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

« 1 Stlick Ingwer

- 1 Packung Cashewkerne 15

» 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Péckchen Garam-Masala-
Gewlirzmischung

+ 200ml Kokosmilch

+ 1 Packchen gemahlener Zimt

+ 20g Koriander & Minze

+ 2 Tomaten

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Pflanzenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel

- groBe Pfanne

« kleine Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3
« Messbecher

- Kichenreibe

. Zitronenpresse

- Sieb

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

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 1002kcal, Fett 46.4g,
Kohlenhydrate 126.5g, Eiweif3 18.9g

1. Gemiise schneiden

In einem kleinen Topf 400ml leicht
gesalzenes Wasser fiir den Reis zum Kochen
bringen. Den Kiirbis halbieren, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch grob
wirfeln. Die Karotte ggf. schalen und
schrég in diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Den Ingwer schélen und fein
wurfeln oder reiben.

S

4. Chutney zubereiten

Die Minzblatter von den Stangeln zupfen
und mit 2/3 des Korianders, der 1/2 der
Cashews, dem restlichen Knoblauch und
Ingwer, 2EL Zitronensaft, je 1 kraftigen
Prise Salz und Zucker, 1EL Pflanzenol und
2EL Wasser in einem hohen GefaB glatt
purieren. Mit Pfeffer und ggf. mehr Salz
abschmecken.

2. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspulen, bis das Wasser klar bleibt,
dann 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. Die Cashews grob hacken.
Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen.

5. Reis verfeinern

Die restlichen Cashews mit 1EL Pflanzendl
in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze ca.
2Min. braten, bis sie goldbraun sind, dann
mit dem Ol in den Reis riihren. 1TL
Zitronenschale und 1EL Zitronensaft
dazugeben und umrihren.

3. Curry kochen

Die Zwiebeln und die 1/2 des Knoblauchs
und des Ingwers in einer groBen Pfanne mit
1EL Pflanzenol, 1-2TL Garam Masala und
1/2TL Salz bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten. Den Kiirbis und die Karotten
zugeben und 2Min. mitbraten. Die
Kokosmilch, 1 Prise Zimt und 50-100ml
Wasser hinzufigen und alles 12-15Min. bei
mittlerer Hitze kochen, bis das Gemiise gar
ist.

6. Curry fertigstellen

Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden und
in den letzten 2Min. zum Curry hinzufiigen.
Das Curry nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit dem Reis und dem
Chutney servieren. Den restlichen
Koriander grob zerreif3en und
dartberstreuen. Tipp: Das Chutney mit dem
Reis und dem Curry verriihren, damit sich
das Aroma entfalten kann.

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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