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Ofengemuse in Sa rde"en'Harlssa'Sauce Bereit fir ein kleines Aromen Feugrwerk. Na .dann schnell die Schutzbrllle aufsetzen und
staunen: Den Anfang machen saftige Aubergine und farbenfrohe Paprika aus dem Ofen,
denn es ist ja allseits bekannt, dass gerostetes GemUse einfach besser schmeckt. Aber
wenn es dann noch in einer Sauce aus Harissa, Sardellen und Granatapfelmelasse

@ 30-40min % 3-4 Personen schwimmt und auf luftigem Reis mit Petersilie und Dill serviert wird - dann wird's explosiv!

mit Krauter-Reis und Pinienkernen



Was du von uns bekommst

+ 400g Bio-Basmatireis

« 2 groBe Auberginen

+ 2 Paprika

- 30g Pinienkerne

- 2 Dosen Sardellenfilets in Ol 4

+ 400g passierte Tomaten

+ 2 Packungen Harissa

+ 2 Packchen Granatapfelmelasse
- 20g Dill & Petersilie

Was du zu Hause benétigst
+ 1TL Honig oder Zucker

- Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen

« 2 Backbleche und Backpapier
+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBer Topf

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Fisch (4). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 793kcal, Fett 31.7g,
Kohlenhydrate 110.3g, EiweiB 15.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 800ml|
leicht gesalzenes Wasser fir den Reis zum
Kochen bringen. Die Auberginen in

ca. 0,5cm dicke Scheiben schneiden. Die
Paprika halbieren, entkernen und in diinne
Streifen schneiden.

4. Pinienkerne rosten

Die Pinienkerne in einem grof3en Topf ohne
Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze in 2-
4Min. goldbraun anrdsten. Vorsicht, sie
konnen schnell zu dunkel werden. Zum
Abkuhlen aus dem Topf nehmen und
beiseitestellen.

2. Gemiise rosten

Das Gemiise auf zwei mit Backpapier
ausgelegten Backblechen verteilen und mit
insgesamt 4EL Olivendl sowie je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer vermengen. Das
Gemiise 20-24Min. im vorgeheizten Ofen
rosten, bis es gar und appetitlich gebraunt
ist. Je nach Ofen die Position der
Backbleche nach der Halfte der Zeit
tauschen.

5. Sauce kocheln

Im selben Topf die Sardellen mit

1%EL Olivendl bei mittlerer Hitze in 2-4Min.
sanft garen, bis sie sehr weich sind, dabei mit
dem Kochléffel leicht zerdrlicken, sodass
eine Art Paste entsteht. Die passierten
Tomaten, die Harissa, die
Granatapfelmelasse und 1TL Honig oder
Zucker einrihren und die Sauce bei
schwacher Hitze so lange kdcheln, bis das
Rostgemiise fertig ist.

3. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb kalt abspdlen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen und bis zum Servieren abgedeckt
warm halten.

6. Krduter schneiden

Den Dill und die Petersilie grob hacken.
Das Rostgemiise vorsichtig mit der Sauce
vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kurz vorm Servieren die
Krauter unter den Reis riihren. Das Gemiise
auf dem Reis anrichten, mit den
Pinienkernen 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. @& v #marleyspooning
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