MARLEY SPOON

Heute in deiner Box: ein mediterraner Linsensalat mit gebratenem Paprika-Zucchini-

Med Iterranes Llnsengemuse Gemuse. Wusstest du, dass die nussigen Puy-Linsen aus Frankreich kommen und neben

den Belugalinsen als eine der edelsten Linsenarten gelten? Sie behalten auch nach dem
Kochen einen knackigen Biss - probier es aus!

mit Pinienkernen und Oliven

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
+ 400g grline Linsen ,Du Puy”
« 50g frisches Basilikum,

Oregano & Petersilie
« 2 Schalotten
+ 50g Pinienkerne
+ 1 Gurke
- 2 gelbe Paprika
+ 2 Zucchini
+ 1 Zitrone
+ 50g schwarze Oliven

Was du zu Hause benétigst
- Essig

+ Olivenol

. Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

« Backblech und Backpapier
« Backofen

+ Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf

- Sieb

« Zitruspresse

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

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 635kcal, Fett 23.3g,
Kohlenhydrate 63.5g, EiweiB3 31.2g

1. Linsen kochen

Den Backofen auf 200°C Umluft oder 220°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen
mittelgroBen Topf mit 1,5L Wasser zum
Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht,
die Linsen darin zugedeckt ca. 20-25Min.
kochen. Dann abgieBen und kalt
abschrecken.

4. Dressing mischen

Fir das Dressing die Schalotten schalen

und fein hacken. Die Basilikumblatter
abzupfen und fein hacken, die Petersilie
samt Stiangeln fein hacken. Die Zitrone
halbieren, eine Hélfte entsaften, die zweite
Halfte in Spalten schneiden. Die Krduter mit
Schalotten, 2-3EL Olivendl, 1EL Essig, 1-2TL
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1/2TL Zucker
mischen.

2. Gemiise schneiden

Waéhrenddessen die Paprika vierteln,
entkernen und in ca. 1-2cm groB3e Wiirfel
schneiden. Die Zucchini putzen, langs
vierteln und in ca. 2-3cm breite Scheiben
schneiden. Die Oliven in Ringe schneiden.
Die Oreganoblétter von den Sténgeln
streifen und fein hacken.

5. Gurke schneiden

Die Pinienkerne die letzten ca. 3-5Min. Gber
dem Ofengemise verteilen und mitrésten.
Inzwischen die Gurke putzen, langs vierteln
und in ca. 5mm diinne Scheiben schneiden.

3. Gemiise rosten

Den Oregano mit Paprika, Zucchini und
Oliven sowie 1EL Olivendl mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und im Ofen ca. 20-25Min. goldbraun
backen.

6. Salat mischen

Die abgetropften Linsen mit der Gurke und
dem Dressing mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem gegrillten Gemiise,
den Pinienkernen und den Zitronenspalten
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



	Mediterranes Linsengemüse
	mit Pinienkernen und Oliven
	Was du von uns bekommst
	1. Linsen kochen
	2. Gemüse schneiden
	3. Gemüse rösten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Dressing mischen
	5. Gurke schneiden
	6. Salat mischen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




