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GU Rezepte
Rezept
Indischer Spinat
Ein Rezept von Indischer Spinat, am 13.03.2024
Zutaten
450 g TK-Spinat (gehackt) 150 g Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen 40 g frischer Ingwer
300g Fleischtomaten 2EL Ghee (ersatzweise Rapsol)
1TL Kreuzkiimmelsamen 1-2TL Schwarzkimmel
2-3TL Currypulver oder Garam Masala Salz
schwarzer Pfeffer Chiliflocken
250 g Paneer (selbst gemacht oder Fertigprodukt; 150 g Joghurt
Asienladen)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 330 kcal

Zubereitung

]__ Den Spinat nach Packungsangabe garen, auf ein Sieb geben und gut ausdriicken, dabei die Fliissigkeit auffangen.
Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schélen und hacken. Den Ingwer schélen, ca. 10 g fein reiben, den Rest in dlinne
Scheiben hobeln, dann fein wiirfeln. Die Tomaten waschen, diinn schélen, vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch
wirfeln.

2. Die Zwiebeln im Ghee glasig andiinsten. Ingwerwdrfel und Knoblauch, Kreuzkiimmel und 1 TL Schwarzkiimmel
dazugeben, mit dem Curry oder Garam Masala bestduben und 1 - 2 Min. bei gréRerer Hitze unter Riihren braten. Die
Spinatfliissigkeit dazugeben, unter Riihren fast verdampfen lassen, dann Spinat und Tomaten unterriihren und erhitzen.
Alles mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

3. Paneer in gut 1 cm grofie Wiirfel schneiden, untermischen und zugedeckt bei kleiner Hitze in dem Spinat erhitzen, dabei
den Kdse etwas weich werden lassen.

4. Inzwischen den Joghurt mit dem geriebenem Ingwer und etwas Salz verriihren. In Klecksen auf dem fertigen
Spinatgericht verteilen und darauf jeweils etwas Schwarzkiimmel streuen. Dazu passen Naanbrot, Fladenbrot oder
Basmatireis.
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