MARLEY SPOON

Putencu rry mlt chhererbsen' Kichererbsen sind wahre Alleskonner: Sie decken jeweils 20 % unseres Tagesbedarfs an

Magnesium, Eisen und Kupfer! Die Hilsenfriichte sind nicht nur gesund, sondern auch
Paradeisern und Knoblauch-Fladen richtig lecker! Wir kochen heute ein cremiges Curry aus den Protein-Bomben mit zartem
Putenbrustfilet und indischen Gewlrzen. Dazu reichen wir unwiderstehliche Knofi-Fladen

@ 20-30min \B{ 2 Personen mit selbstgemachter Petersilien-Butter!




Was du von uns bekommst
« Mandelblattchen 15

- Fladenbrot 111

+ Knoblauchzehe

. Petersilie

+ gewdrfelte Tomaten

« Kichererbsen

« Zwiebel

« Putenbrust

« Creme Fraiche 7

+ Shantis Tandoori Masala

Was du zu Hause benétigst
- Butter”

+ Hihnersuppenwdrfel

+ Pflanzenol

- Salz

+ schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Backblech

+ Backpapier

+ Backrohr mit Ober-/Unterhitze
+ groBe Pfanne mit Deckel

+ kleine Pfanne

+ Messbecher
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

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

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 925.0kcal, Fett 44.8g, Eiweil3
52.2g, Kohlenhydrate 73.0g

1. Fleisch schneiden

Das Fleisch in ca. 1-2cm grof3e Warfel
schneiden. Dann 1EL OI, 1TL
Gewiirzmischung und 1 Prise Salz verrihren.
Die Fleischwiirfel mit der Marinade
Ubergiefen, gut vermengen und ca. 2-3Min.

einziehen lassen. Kichererbsen in einem Sieb

abtropfen lassen.
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4. Fladen backen

Inzwischen Knoblauch schalen und pressen
oder fein reiben. Petersilie ohne Stiele klein
hacken. 1EL zimmerwarme Butter mit
Knoblauch, 1EL Petersilie, Salz und etwas
Pfeffer verriihren. Fladenbrot in breite
Streifen schneiden und beide Seiten mit der
Butter bestreichen, dann ca. 5-6Min. im
Backrohr aufbacken.

2. Curry ansetzen

Backrohr auf 180°C Umluft (200°C Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Zwiebel schilen und in
Tcm Wirfel schneiden. Eine gro3e Pfanne
hoch erhitzen. Fleisch darin ca. 2-3Min scharf
anbraten. Zwiebelwiirfel und Gbrige
Gewiirzmischung dazugeben und ca. 1-
2Min. anbraten.

5. Mandeln résten

Eine kleine Pfanne ohne Fett auf mittelhoch
erhitzen und die Mandeln darin ca. 2-3Min.
goldgelb résten. Vorsicht, sie konnen schnell
verbrennen!
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3. Curry kochen

Die Temperatur auf mittelhohe Stufe
runterdrehen. 50ml Wasser, Kichererbsen,
einen Hiuhnersuppenwdrfel und 1/2TL Salz
dazugeben und gut durchschwenken.
Gewiirfelte, Paradeiser und die Créme
fraiche unterrihren und zugedeckt ca. 10Min.
kécheln.

6. Curry servieren

Zum Schluss das Curry mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Curry in Schalchen
anrichten und nach Geschmack mit libriger
Petersilie und Mandeln bestreuen. Das
warme Fladenbrot dazu servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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