MARLEY SPOON

Wiirziges Rostgemiise auf weiBem
Bohnenmus

dazu frische Tomaten und Sonnenblumenkerne

@ 30-40min % 2 Personen

Hulsenfrichte sind einfach klasse und aus der vegetarischen und veganen Kiche kaum
wegzudenken: Sie sind sdmig-lecker, machen wunderbar satt und lassen sich zu allerlei
tollem Zeug verarbeiten. Bohnen stehen bei uns ganz besonders hoch im Kurs - und
Bohnenmus erst recht. Es eignet sich perfekt als Dip fur unsere im Ofen gerdstete
SuBkartoffel und den zarten Brokkoli. Obendrauf gibt's knackige Sonnenblumenkerne.
Guten Appetit!




Was du von uns bekommst

« 2 StBkartoffeln

- 1 Brokkoli

- 1 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

» 1 Knoblauchzehe

+ 25g Sonnenblumenkerne

+ 1 Dose weilBe Bio-Bohnen

- 50g Tahini !

« 2 Tomaten

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« kleine Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
- Sieb

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

Allergene
Sesamsamen (1). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 745kcal, Fett 39.3g,
Kohlenhydrate 62.6g, EiweiB3 25.4g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die SiiBkartoffeln samt Schale in
ca. 1cm breite Scheiben schneiden. Den
Brokkoli in mundgerechte Réschen
zerteilen, den Strunk ggf. schélen und in

ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Alles auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech mit
2EL Olivendl, der Gewiirzmischung, 2TL
Salz und etwas Pfeffer vermengen.

4. Bohnenmus piirieren

Den Knoblauch aus der Schale driicken. Die
Bohnen in ein Sieb abgieBen, dann in ein
hohes Gefal fullen und mit dem Knoblauch,
dem Tahini, 4TL (WeiBwein-)Essig, 4EL
Wasser, .TL Salz und 1 Prise Pfeffer zu
einem glatten Mus plrieren (siehe auch
Schritt 6). Nach Geschmack mit mehr Essig,
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Gemiise backen

Den ungeschélten Knoblauch zum Gemiise
auf das Blech legen und alles im Ofen 10-
12Min. backen, dann den Knoblauch vom
Blech nehmen, das Gemiise wenden und
weitere 10-12Min. backen.

5. Fertigstellen & servieren

Die Tomaten in ca. 0,5cm breite Spalten
schneiden. Das Ofengemiise und die
Tomaten auf dem Bohnenmus anrichten
und alles mit den Sonnenblumenkernen
bestreut servieren.

3. Sonnenblumenkerne résten

Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen
Pfanne mit 1TL Olivendl bei mittlerer bis
starker Hitze 3-5Min. rdsten, bis sie
goldbraun sind, dabei ab und zu umrihren,
damit die Sonnenblumenkerne vollstandig
mit Ol iberzogen werden. Die
Sonnenblumenkerne aus der Pfanne
nehmen und mit etwas Salz bestreuen.

/
-
-

6. Eine Frage der Konsistenz

Wenn dir das Bohnenmus nach dem Prieren
zu dick erscheint, kannst du teeldffelweise
Wasser dazugeben, bis das Mus so
geschmeidig ist, dass es sich leicht
verstreichen lasst und prima zum Dippen
geeignet ist. Das ist auch unser Tipp fur
eventuelle Reste: Eine Paprika, M&hre oder
Gurke in Stifte schneiden und das restliche
Mus als Dip vor dem Fernseher verzehren.

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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