MARLEY SPOON

Su perfix: Champig non patty mit Feta Fehlt dir manchmal die Inspiration fur ein richtig leckeres vegetarisches Gericht? Hier ist

die Losung: Pilze! Mit ihrer fleischigen Textur und ihrem herzhaften Umami-Geschmack
und Tomatendip auf Bulgur mit Brokkoli sind sie die perfekte Alternative. Heute verstecken wir sie in leckeren Champignon-

Burgerpattys. Und damit das Ganze nicht zu schwer daherkommt, servieren wir sie nicht
@ ca. 20min \\é{ 2 Personen im Burgerbrotchen, sondern auf Bulgur mit Brokkoli und frischen Krautern.



Was du von uns bekommst

+ 1 groBer Brokkoli

+ 150g Bulgur 1

+ 1 rote Zwiebel

+ 2 Champignon-Ké&se-Pattys 3.7

+ 1 Tomate

+ 1 Packchen gemahlener
Kreuzkimmel

+ 10g Petersilie & Minze

+ 1 unbehandelte Zitrone

» 50g Feta”’

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

- Zucker

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf

+ mittelgroBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

« Kichenreibe

« Zitruspresse

- Sieb

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.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 797kcal, Fett 37.5g,
Kohlenhydrate 74.8g, Eiwei3 30.7g

3

1. Bulgur & Brokkoli kochen 2. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. 2EL Essig mit

2EL Wasser, ¥.TL Zucker und 1 Prise Salz
verrihren, bis sich der Zucker und das Salz
aufgeldst haben. Mit den Zwiebeln
vermengen und beiseitestellen.

In einem mittelgroBen Topf 1L Wasser mit
Y,TL Salz zum Kochen bringen. Den Brokkoli
in ca. 2cm grof3e Réschen schneiden, den
Strunk ggf. schélen und in 1-2cm kleine
Woiirfel schneiden. Den Bulgur in das
kochende Wasser geben und ca. 10Min.
kochen. In den letzten 3-4Min. den Brokkoli
dazugeben und mitgaren. In einem
feinmaschigen Sieb abtropfen und abkihlen
lassen.

4. Relish zubereiten 5. Krauter schneiden

Die Krduter abzupfen und grob schneiden.
Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen.

Die Tomate vierteln und in einem hohen
GefaB mit 2TL Olivendl, 1TL Essig,

12TL Kreuzkiimmel, 1 Prise Zucker und
1 Prise Salz purieren.

3. Pattys braten

Die Champignonpattys in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl auf
jeder Seite 4-5Min. goldbraun anbraten,
dann leicht schrag in dicke Scheiben
schneiden.

6. Salat fertigstellen

Die Zwiebeln abgieBen und mit den
Krautern, dem Zitronenabrieb, 2EL
Zitronensaft und 1EL Olivendl unter den
Bulgur und den Brokkoli mengen. Den
Fetazerkriimeln und vorsichtig unterheben.
Die Champignonpattys auf dem Bulgur-
Brokkoli-Salat anrichten, nach Belieben mit
dem Tomatenrelish garnieren 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



	Superfix: Champignonpatty mit Feta
	und Tomatendip auf Bulgur mit Brokkoli
	Was du von uns bekommst
	1. Bulgur & Brokkoli kochen
	2. Zwiebeln einlegen
	3. Pattys braten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Relish zubereiten
	5. Kräuter schneiden
	6. Salat fertigstellen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




