MARLEY SPOON

FencheI_Ka rotten_Ofengemuse Low Ca rb Vegetarls?hes Essen vom Feinsten steht heL.Jte aufdeﬂm Spe|sep|an: Ein buntes .
Ofengemise aus Fenchel, Karotten und Zwiebeln eréffnet optisch den Ring, dazu gibt es
mit Linsen und Krauter-Kase-Dressing nahrhafte Linsen und ein aromatisch-cremiges Dressing aus Fetakase, pikanter Peperoni

und frischen Krautern. Das macht satt, ist lecker und noch dazu Low Carb - guten Appetit!
@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
+ 3 Karotten

- 2 Fenchelknollen

- 2 rote Zwiebeln

» 200g Feta !

« 2 unbehandelte Zitronen

+ 1 Peperoni

+ 20g Petersilie & Minze

» 2 Dosen Bio-Linsen

+ 1 Pck. Granatapfelmelasse

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Honig

- Salz und Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
« mittelgroBer Topf

- Kichenreibe

» Zitruspresse

- Sieb

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

Allergene
Milch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 565kcal, Fett 32.5g,
Kohlenhydrate 43.9g, Eiweif3 20.4g

4
1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten ggf. schilen und je
nach Dicke léngs halbieren oder vierteln.
Den Fenchel léngs halbieren, den Strunk
entfernen und den Fenchel in 0,5-1cm
dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schélen, eine Zwiebel in Spalten schneiden
und die einzelnen Schichten voneinander
trennen, die andere Zwiebel fein wiirfeln.

4. Linsen erwdrmen

Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen. Die
Zwiebelwiirfel mit 1 kréftigen Prise Salzin
einem mittelgroBen Topf mit 1EL Olivendl
bei mittlerer Hitze 2-3Min. glasig anbraten.
Die Linsen mit 2-3EL Wasser zugeben und
bei niedriger bis mittlerer Hitze 5-10Min.
erwarmen, bis die Flissigkeit verdampft ist,
gelegentlich umrihren.

2. Gemiise rosten

Die Karotten, den Fenchel und die
getrennten Zwiebelspalten auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und mit 2EL Olivendl sowie je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer vermengen. Im Ofen
25-30Min. rosten, bis das Gemiise gar und
an den Randern knusprig braun ist, dabei
nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

5. Dressing zubereiten

Die %2 des Fetas mit 2TL Honig, der
Zitronenschale, 3-4EL Zitronensaft,

2EL Olivendl sowie je 1 kraftigen Prise Salz
und Pfeffer zu einem cremigen Dressing
verruhren. Die Petersilie, ca. 5 der Minze
und die Peperoni nach Geschmack
untermischen.

3. Zutaten vorbereiten

Inzwischen den Feta mit den Fingern oder
einer Gabel grob zerkriimeln. Die Schale der
Zitronen abreiben, dann die Zitronen
halbieren und auspressen. Die Peperoni in
feine Ringe schneiden, ggf. fir weniger
Schérfe die Kerne entfernen. Die
Minzeblatter abzupfen und grob schneiden.
Die Petersilie samt Stangeln grob hacken.

6. Anrichten und servieren

Die Linsen mit 2TL Granatapfelsirup oder
mehr nach Geschmack sowie Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Ofengemiise mit den
Linsen anrichten, mit dem librigen Feta und
der restlichen Minze garnieren und mit dem
Dressing betriufelt 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



	Fenchel-Karotten-Ofengemüse Low Carb
	mit Linsen und Kräuter-Käse-Dressing
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse schneiden
	2. Gemüse rösten
	3. Zutaten vorbereiten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Linsen erwärmen
	5. Dressing zubereiten
	6. Anrichten und servieren
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




