MARLEY SPOON

Grﬁnkohl mit Feta ostafri kaniSChe Art Inspiration fir dieses herzhafte Griinkohlgericht lieferte der ostafrikanische Klassiker

,Sukuma Wiki". Der Name bezieht sich auf die lange Haltbarkeit des zubereiteten Kohls,
mit Cashews und Basmatireis woflr er - unter anderem! - ja auch hierzulande geschatzt wird. Wir bereiten das

sattgriine Gemuse heute mit pikanter Chili und einer aromatischen Gewirzmischung zu
@ 20-30min % 3-4 Personen und servieren es mit leckerem Feta, Cashews und erfrischender Zitrone auf Basmatireis.




Was du von uns bekommst

» 300g Basmatireis

« 4 Tomaten

« 2 Zwiebeln

« 2 rote Thai-Chilischoten

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 2 Packchen Cajun-
Gewlirzmischung 10

+ 1 Packchen
Gemusebrihgewdirz

- 2 Packungen geschnittener
Grinkohl

+ 1 Packung Cashewkerne 15

- 1 Packung Fetakéase 7

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBer Topf mit Deckel

- Stabmixer mit hohem Gefal3
« Messbecher

« Zitronenpresse

- Sieb

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

Kochtipp

Wenn Kinder mitessen, die Chili am
besten weglassen und nur die eigene
Portion mit frischen Chilistreifen
garnieren.

Allergene

Milch (7), Senf (10), Nusse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 501kcal, Fett 17.5g,
Kohlenhydrate 72.8g, Eiweil3 13.4g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Tomaten vierteln. Die Zwiebeln schilen
und ebenfalls vierteln. Die Stiele der
Chilischoten entfernen. Tipp: Falls
gewdlinscht, fir weniger Scharfe auch die
Kerne entfernen. Die Zitrone halbieren, eine
Halfte in Spalten schneiden.

3. Gemiise piirieren

Die Tomaten, die Zwiebeln, die Chili, die
Gewiirzmischung und das Briihgewiirz in
ein hohes GefaB geben und mit einem
Stabmixer pirieren.

4. Piriertes Gemiuse braten

Das piirierte Gemiise in einem groBen Topf
mit 2EL Olivendl auf mittlerer Hitze 5-8Min.
braten, bis sich die Farbe verandert und
dunkler wird.

5. Griinkohl garen

Die Cashews und ca. 1/4 des Griinkohls
unterrihren. Wenn der Kohl leicht
zusammengefallen ist, , den tibrigen Kohl
nach und nach sowie bei Bedarf etwas
Wasser zugeben. Abgedeckt ca. 10Min.
kochen, bis der Kohl gar ist, dabei
gelegentlich umriihren. AnschlieBend die
iibrige Zitronenhilfte auspressen und nach
Geschmack mit dem Zitronensaft sowie Salz
und Pfeffer wiirzen.

6. Feta zerkriimeln

Den Feta mit den Fingern oder einer Gabel
zerkrimeln. Den Griinkohl auf dem Reis
anrichten, mit dem Feta 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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