MARLEY SPOON

Low Carb: Winterliches Ofengemiise mit
Feta

und aromatischer Walnusssauce

@ 30-40min % 2 Personen

Achtung, hier kommt eine echte Geschmacksbombe - und die hat ganz schén Karacho
drauf. Da ist jeder Widerstand zwecklos. Aber wer kann bei leckerem Ofengemse aus
Rosenkohl, Karotte, Zwiebel und Roter Bete mit einem leckeren Topping aus Feta, Sesam,
Zitronenthymian und Sumach samt herrlich aromatischem Dip mit Walnissen, Knoblauch
und Ahornsirup schon Nein sagen?



Was du von uns bekommst
- 2 Knoblauchzehen

- 75g Walnusskerne 15

+ 1 Rote Bete

- 1 rote Zwiebel

- 1 Karotte

- 400g Rosenkohl

+ 1 Packchen Ahornsirup
- 10g Zitronenthymian

- 1 Packchen Sesam 1

« 1 Packchen Sumach

+ 100g Feta 7

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Balsamicoessig 17

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
« Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Sparschéler

- Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemse und
Salate.

Kochtipp
Da Rote Bete stark farbt, beim
Verarbeiten am besten

Kichenhandschuhe und Schiirze tragen.

Allergene

Milch (7), Sesamsamen (11), Nusse (15),
Sulphite (17). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 890kcal, Fett 69.2g,
Kohlenhydrate 41.6g, EiweiB3 26.4g

-

. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Den ungeschélten Knoblauch
und die Walniisse auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech fir ca. 10Min. in den
noch vorheizenden Ofen geben. Die Rote
Bete und die Zwiebel schélen und in ca.
2cm breite Spalten schneiden. Die Karotte
ggf. schélen und schrdg in diinne Scheiben
schneiden. GréBere Rosenkohlréschen
halbieren.

4. Gewiirze vorbereiten

1-2EL Zitronenthymian von den Stangeln
zupfen und mit dem Sesam und ca. % des
Sumach vermengen.

2. Gemiise backen

Die Walniisse und den Knoblauch nach ca.

10Min. aus dem Ofen nehmen. Die Rote
Bete, die Zwiebeln, die Karotten und den
Rosenkohl auf das Blech geben, mit 2EL
Olivendl und 1TL Salz vermengen,
gleichméBig mit ausreichend Abstand
verteilen und im Ofen in 20-25Min.
goldbraun résten. Das Gemiise nach der
Halfte der Zeit wenden.

5. Fetacrumble zubereiten

Den Feta mit den Fingern oder einer Gabel
zerkriimeln und mit den Gewiirzen
vermengen.

3. Sauce piirieren

Die Walniisse grob hacken. Den Knoblauch
schalen und mit 3% der Walniisse, 1EL
Ahornsirup, 1EL Olivendl und 2TL
Balsamicoessig in einem hohen Gefa mit
einem Stabmixer grob purieren.
AnschlieBend 50-75ml Wasser hinzufiigen
und alles moglichst cremig purieren. Die
Sauce nach Geschmack mit mehr
Ahornsirup, Balsamicoessig und Salz
verfeinern.

6. Anrichten und servieren

Das Ofengemiise auf Teller verteilen und
mit dem Fetacrumble bestreuen. Mit der
Walnusssauce betriufeln, dann mit den
ilibrigen Walniissen sowie einigen
Thymianblattchen und (frisch gemahlenem)
Pfeffer garniert 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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