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GU Rezepte
Rezept
Spinatcurry zu Rels
Ein Rezept von Spinatcurry zu Reis, am 30.06.2024
Zutaten
200g Langkornreis Salz
Pfeffer 1kg Blattspinat
1 Gemdusezwiebel 1 Knoblauchzehe
4EL Ol 30g Mehl
1 gehé&ufter EL Currypulver 2 L heille Gemiisebriihe
200g Sahne 50g Sonnenblumenkerne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 580 kcal

Zubereitung

]_. Den Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe garen. Den Spinat putzen und waschen. Portionsweise in
kochendem Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren und abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schilen. Die Zwiebel in diinne Spalten schneiden, den Knoblauch hacken. Das Ol in einem
weiten Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin kurz andiinsten. Mit Mehl und Curry bestduben, kurz weiterdiinsten.
Unter Rihren mit Gemusebriihe und Sahne abldschen. Alles aufkochen und 5 Min. kécheln lassen. Den Spinat dazugeben
und erhitzen. Spinatcurry mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun résten. Den Reis abgieRen und abtropfen
lassen. Reis und Spinatcurry anrichten und mit gerésteten Sonnenblumenkernen bestreuen.
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