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Was du von uns bekommst

+ 1 Karotte

+ 1 Zucchini

« 1 Zwiebel

+ 150g Bio-Basmatireis

+ 1 Pck. GemUsebrihgewdirz

+ 25g blanchierte Haselnusskerne
3

+ 1 Pck. Za'atar-GewUlrzmischung
2

+ 100g Feta !
250g Kirschtomaten
-+ 10g Dill & Petersilie

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier

« mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Messbecher

- Kichenreibe
- Sieb

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

Allergene

Milch (1), Sesamsamen (2),
Schalenfrichte (3). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 744kcal, Fett 38.7g,
Kohlenhydrate 74.6g, Eiwei3 20.8g

1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotte ggf. schédlen und mit
einer Kiichenreibe grob raspeln. Die
Zucchini ebenfalls grob raspeln und in
einem Sieb die Uberschissige Flussigkeit gut
auspressen. Die Zwiebel schalen, halbieren
und fein wirfeln.

4. Niisse wiirzen

Die Haselniisse fein hacken und mit der
Gewiirzmischung vermengen.

2. Gemiise anbraten

Die Karotten, die Zucchini und die
Zwiebeln in einem mittelgroBen Topf mit
1EL Olivendl bei starker Hitze 1-2Min. scharf
anbraten.

5. Feta panieren und backen

Den Feta halbieren und von allen Seiten in
den gewlrzten Haselniissen wenden, dabei
die Niisse etwas andriicken, damit sie am
Feta haften. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech 8-12Min. im Ofen
rosten.

3. Pilaw garen

Den Reis im Sieb unter flieBendem Wasser
abspllen, bis das Wasser klar bleibt. Zum
Gemiise in den Topf geben und ca. TMin.
mitrosten. Dann die %2 des Briihgewiirzes
hinzufigen und mit 300ml heiBem Wasser
abléschen. Den Pilaw abgedeckt bei
niedriger Hitze 14-17Min. garen und noch
ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr nachziehen
lassen.

6. Salsa zubereiten

Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden. Die
Petersilie samt Stéangeln fein hacken und
mit den Tomaten, 1EL Olivendl sowie je

1 Prise Salz und Pfeffer vermengen. Den Dill
fein schneiden und unter den Pilaw
mischen. Den Pilaw mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem gebackenen
Feta und der Salsa anrichten 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. @& v #marleyspooning
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