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Vega hes "Ru hrel mlt Gl’ll Itomate Ob als herz.haftes Frihstlck oder als Ielchtes'Aben.dessen.. Das vegane ,,Ruhrel. aus
leckerem Kichererbsenmehl, das du heute mit saftigen Grilltomaten, feinem Spinat,
mit cremigem Spinat und Avocado

cremiger Avocado und gerésteten Kirbiskernen servierst, Uberzeugt zu jeder

Tageszeit!
@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
« 1 Gemusebruhwdrfel ?

+ 1 Packung Kichererbsenmehl
+ 1 Péckchen gemahlene

Kurkuma

2 Fleischtomaten

+ 1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Babyspinat

+ 1 Avocado

« 1 unbehandelte Zitrone

+ 109 frischer Schnittlauch

+ 1 Packung Kirbiskerne

+ 1 Péckchen gemahlene
Muskatnuss

Was du zu Hause benétigst
« 1TL Weizenmehl

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Pflanzendl

Kiichenutensilien

« Backofen mit Grillfunktion
+ Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

- mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

Vergiss nicht, dein Gemise griindlich
zu waschen. Besonders in griinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene
Gluten (1), Sellerie (9). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 570.0kcal, Fett 33.0g, Eiweil3
21.7g, Kohlenhydrate 40.4g

1. Teig anriihren

Den Backofen mit Grillfunktion auf 250°C
vorheizen. Die 1/2 des Brithwiirfels in
400ml heiBem Wasser auflésen. Das
Kichererbsenmehl nach Belieben mit
dem Kurkumapulver verriihren, dann ca.
100ml Briihe unterrihren. Ggf. etwas mehr
Brithe hinzugeben, bis ein geschmeidiger,
dickflussiger Teig entsteht. Den Teig
beiseitestellen.

4. Zwiebeln braten

Die Kiirbiskerne in einer mittelgrof3en
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze ca. 2Min. anrdésten. Zum Abkihlen aus
der Pfanne nehmen. Die Zwiebeln und
den Knoblauch in derselben Pfanne mit 1-
2EL Pflanzendl bei niedriger bis mittlerer
Hitze ca. 3Min. sanft anbraten. Mit
Muskatnuss nach Geschmack sowie Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Tomaten grillen

Die Tomaten waagerecht halbieren und mit
der Schnittflache nach oben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Die Tomaten mit 1-2EL Pflanzendl
betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen,
dannim Ofen 12-15Min. grillen, bis die
Tomaten weich und saftig sind.

5. Spinat zubereiten

Die Zwiebeln mit 1TL Mehl bestduben, gut
verrihren und mit ca. 200ml Brihe
abléschen. Noch 1-2Min sanft einkochen
lassen, sodass eine leicht dickflussige
Sauce entsteht. Ggf. die restliche Briihe
verwenden. Den Spinat untermengen und
die Pfanne vom Herd nehmen. Den Spinat
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss nach
Geschmack nachwirzen.

3. Gemiise schneiden

Die Zwiebel schalen, halbieren und fein
wirfeln. Den Knoblauch schalen und fein
wirfeln. Den Spinat grob schneiden. Die
Avocado halbieren, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch mit einem Loffel
herausheben. Die Zitrone in Spalten
schneiden und etwas Saft iber die
Avocado traufeln. Den Schnittlauch in
Rollchen schneiden und 2/3 unter den Teig
rihren.

6. ,Rihrei” braten

Eine groBe Pfanne mit 1-2EL Pflanzendl auf
mittlerer Stufe erwédrmen. Den Teig in die
Pfanne geben und 3-4Min. rihren, bis der
Teig krimelig ist und an Riithrei erinnert.
Das ,Riihrei” mit dem Spinat anrichten
und mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Avocado, Tomaten und Zitronenspalten
dazu anrichten und mit dem Schnittlauch
und den Kiirbiskernen garniert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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