MARLEY SPOON

Gerasteter Blumenkohl und Feta Uberrasche Freunde, Familie und dich selbst mit diesem hiilbschen Hummus-Teller.

Durch die Rote Bete wird'’s bunt und leckere Gewlrze verleihen extra Aroma, wahrend

auf Rote-Bete-Hummus mit Olivendressing der geréstete Blumenkohl Sommerstimmung aufkommen Iasst. Und Gberhaupt: Die
ganze Kombination aus Hummus mit Blumenkohl, Oliven, frischen Krautern, Zitrone und
@ 20-30min % 3-4 Personen salzigem Feta ist einfach nur lecker. Knuspriges Vollkornbrot [&dt zum Dippen und Mit-

den-Fingern-Essen ein.



Was du von uns bekommst

- 2 Knoblauchzehen

2 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewlirzmischung

« 2 Dosen Kichererbsen

» 2 Blumenkohle

+ 2 Vollkornbaguettebrétchen !

+ 500g Rote Bete, vorgegart

» 2 unbehandelte Zitronen

- 25g Tahini 11

+ 2 Packungen griine Oliven

10g Dill & Petersilie

- 100g Feta 7

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ 2 Backbleche und Backpapier
+ Stabmixer mit hohem Gefal3

» Zitruspresse
- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sesamsamen (11).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 758kcal, Fett 32.69g,
Kohlenhydrate 83.2g, Eiweil3 23.8g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Den Knoblauch schélen und sehr
fein wirfeln oder durch eine
Knoblauchpresse driicken. Die 1/2 des
Knoblauchs mit 2TL Gewiirzmischung, 2EL
Olivendl, TEL Wasser, 1TL Salz und 1 Prise
Pfeffer verrihren. Die Kichererbsen in
einem Sieb mit kaltem Wasser absptlen und
abtropfen lassen.

4. Hummus piirieren

Die Zutaten in dem hohen Gefa3 2-3Min.
plrieren, bis ein cremiges Hummus
entsteht, dann mit Salz, Pfeffer und ggf.
etwas mehr Zitronensaft abschmecken.

2. Blumenkohl résten

Den Blumenkohl in mundgerechte Réschen
schneiden und mit der 1/2 der
Kichererbsen auf zwei mit Backpapier
ausgelegten Backblechen verteilen. Mit dem
Knoblauchél vermengen und 15-20Min. im
Ofen goldbraun résten. Nach der Halfte der
Zeit die Position der Bleche tauschen. In den
letzten 5-7Min. der Garzeit die Brétchen
dazugeben und mitrosten.

5. Dressing zubereiten

Die Oliven grob schneiden. Den Dill und
die Petersilie samt Stangeln fein schneiden,
dann die 1/2 der Krauter mit den Oliven, 1-
2EL Zitronensaft, 2EL Wasser und 1 Prise
Salz zu einem Dressing vermengen.

3. Hummus vorbereiten

Die Rote Bete in grobe Stlicke schneiden.
Die Zitronen halbieren und auspressen. Die
Rote Bete, die restlichen Kichererbsen, das
Tahini, den restlichen Knoblauch, 3EL
Zitronensaft, 2TL Gewiirzmischung und
2EL Olivendl in ein hohes Gefal3 geben.

6. Feta zerkriimeln

Den Feta mit den Fingern oder einer Gabel
zerkrimeln. Die Brétchen in Scheiben
schneiden. Das Hummus kreisformig auf
Tellern verstreichen, den Blumenkohl, die
Kichererbsen und den Feta darauf
anrichten. Mit dem Dressing betraufeln und
mit den restlichen Krautern garniert
servieren. Das Brot dazu reichen.

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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