MARLEY SPOON

1 H 1 H H Il frihsticken wie ein Kaiser - das hat h t. heute gibt [
SpeC|a|: El mlt Pllzen und Splnat Man soll frihstiicken wie ein Kaiser das ha Olr.na schon gesag Und eu e gibtes bgl
uns ein wirklich kaiserliches Frihstlicksrezept fur alle, die es herzhaft mégen: knuspriges
auf Vollkorn baguette mit Avocado Baguette mit vielen leckeren Toppings. Ein Spiegelei ist mit von der Partie, genauso wie

wirzig gebratene Pilze und Spinat. AuBerdem gegrillte Tomaten, cremige Avocado und
@ ca. 30min % 3-4 Personen gerdstete Sonnenblumenkerne. Das nennen wir mal einen guten Start in den Tag!



Was du von uns bekommst

+ 50g Sonnenblumenkerne

+ 500g braune Champignons

« 2 Tomaten

« 2 Packchen Sriracha-Sauce

« 2 rustikale Mehrkornbrotchen 1
+ 2 Knoblauchzehen

+ 200g Babyspinat

- 4 Bio-Eier3

+ 2 Avocados

Was du zu Hause benétigst
- ca. 4EL Butter 7

+ 2TL Honig

« Salz und Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen

« Backblech und Backpapier
« groBe Pfanne mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

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

Allergene

Gluten (1), Eier (3), Milch (7). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 795kcal, Fett 60.5g,
Kohlenhydrate 43.6g, Eiwei3 23.6g

1. Sonnenblumenkerne résten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Sonnenblumenkerne auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und im noch
vorheizenden Ofen 3-6Min. rosten. Die
Sonnenblumenkerne auf einem Teller
beiseitestellen, das Blech samt Papier
aufbewahren.

4. Baguette backen

Die Baguettes aufschneiden, 5-7Min. vor
Ende der Garzeit zu den Tomaten auf das
Blech geben und mitbacken, bis sie
goldbraun und knusprig sind. Den
Knoblauch schalen und fein wiirfeln oder
durch eine Knoblauchpresse driicken. Den
Spinat, den Knoblauch und 2TL Butter zu
den Pilzen geben und kurz mitgaren, bis der
Spinat zusammenféllt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Pilze braten

Die Pilze halbieren und in einer groBen
Pfanne mit 3EL Butter und 1/2TL Salz bei
starker Hitze 3-4Min. abgedeckt braten, bis
die Pilze etwas weicher sind, aber noch Biss
haben. Bei niedriger Hitze warm halten.

5. Eier braten

In einer mittelgroBen Pfanne 2EL Olivendl
bei mittlerer Hitze erwdrmen. Die Eier
aufbrechen, in die Pfanne gleiten lassen und
in 3-4Min. zu Spiegeleiern braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tipp: Wer méchte, dass
auch das Eigelb fest wird, verwendet einen
Deckel.

3. Tomaten backen

Die Tomaten vierteln und auf das Backblech
legen. Mit der Sriracha-Sauce, 2EL Olivendl
und 2TL Honig vermengen und die Tomaten
10-12Min. im Ofen backen, bis sie weich
sind, aber noch nicht zerfallen.

6. Avocados schneiden

Die Avocados halbieren und entkernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale |6sen und in feine Scheiben
schneiden. Die Baguettes mit dem Spinat,
den Pilzen, den Eiern, den Tomaten, der
Avocado und den Sonnenblumenkernen
belegen und 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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