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Felne Vlchy_Ka rotten mlt HOnlg Elhe Bel.lage al:c, Hauptgerl.cht. AberJa.. D|?se Ka.rotten Werder?. in einem bL.Jttrlgen Suq
mit Honig gekdchelt, bis sie gar und mit einer leichten Glasur tiberzogen sind. Dazu gibt

es lockeren Bulgur mit wiirzigem Currygewtirz, cremigem Fetakdse, gerdsteten

dazu Haselnuss-Bulgur und Feta
HaselnlUssen und ganz vielen frischen Krautern. So fein kann vegetarische Kiche sein!

@ 30-40min % 2 Personen




Was du von uns bekommst

+ 2 Karotten

- 1 Packchen Honig

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

+ 1 Packung Haselnusskerne 15

+ 1 Packung Fetakase 7

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 20g frische Petersilie &
Schnittlauch

+ 1 Packung Rucola

Was du zu Hause benétigst
« 1EL Butter 7

- Essig

« Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

+ mittelgroBer Kochtopf

+ kleine Pfanne

+ Sparschéler

+ Messbecher

« Zitronenpresse

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

Allergene

Milch (7), Senf (10), Nusse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 827kcal, Fett 33.89g,
Kohlenhydrate 93.8g, Eiweil3 28.5g

1. Karotten schneiden

Die Karotten schalen und schrégin ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden.

4. Haselniisse anroésten

Die Haselniisse grob hacken und in einer
kleinen Pfanne ohne Zugabe von Fett 1-
2Min. bei mittlerer Hitze anrosten. Vorsicht,
sie kdnnen schnell verbrennen. Die Niisse
zum AbkUhlen aus der Pfanne nehmen. Den
Feta mit einer Gabel oder den Fingern
zerkriimeln.

2. Karotten garen

Ca. 1EL Butter mit dem Honig in einem
mittelgroBen Topf bei mittlerer Hitze
erwarmen und alles ca. 1Min. karamellisieren
lassen. Die Karotten untermischen, 50-
100ml Wasser angieBen und 10-12Min. sanft
kécheln lassen, bis das Wasser verdampft ist
und die Karotten gar sind. Mit 1 Prise Salz
wdlrzen.

5. Feta und Krauter mischen

Die Zitrone halbieren, eine Halfte
auspressen, die andere Halfte in Spalten
schneiden. Die Petersilie samt Stangeln
fein hacken. Den Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden Die Krduter mit dem
Feta mischen und mit 1-2TL Zitronensaft,
1EL Essig, 1EL Wasser und Pfeffer
abschmecken.

3. Bulgur kochen

In einem weiteren mittelgroBen Topf 400ml|
Wasser aufkochen. Den Bulgur in das
kochende Wasser geben und je nach
Schérfewunsch mit dem Currypulver sowie 1
Prise Salz wirzen. Den Bulgur abgedeckt 10-
12Min. ziehen lassen. Ggf. Uberschissige
Flussigkeit abgieBen.

6. Bulgur mischen

Den Bulgur mit den gerésteten
Haselniissen und dem Rucola vermengen.
Die Vichy-Karotten und den Krauter-Feta
auf dem Bulgur anrichten und servieren, die
Zitronenspalten dazu reichen.

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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