MARLEY SPOON

Blumenkohlstea ks mit aromatiSCher Heute gibt's was, das zu probieren sich wirklich lohnt - ohne Fleisch, aber mit k&stlich-

kraftigem Raucharoma, die Testesser fragten sogar, ob das Gericht denn wirklich
Glasur vegetarisch sei ... Ja, ist es, und es ist der ofengebackene Beweis, dass das Konzept Steak
auch ohne tierische Beteiligung sehr gut auskommt: Was zum BeiBen und viele Proteine,
mehr braucht kein Mensch. Und das Tier kann sich freuen.

mit weilRen Bohnen und Tomaten

@ ca. 30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
« 2 Dosen weiB3e Bio-Bohnen

- 2 rote Zwiebeln

- 5009 Kirschtomaten

+ 1 Knoblauchzehe

» 2 kleine Blumenkohle

+ 2 Pck. Pflaumen-Gewlirz-

Chutney ! 1. Gemiise schneiden 2, Glasur zubereiten 3. Bohnen verfeinern
+ 1 Pck. gerduchertes
Paprikapulver Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft) Das Chutney mit 5EL Olivendl, 2EL Essig, Die Bohnen auf einem mit Backpapier
vorheizen. Die Bohnen in einem Sieb unter dem Knoblauch, 2TL Salz und 1 kraftigen ausgelegten Backblech mit 3EL Olivendl und

Was du zu Hause benétigst

. Salz und Pfeffer flieBendem Wasser griindlich abspilen. Die Prise Pfeffer in einem hohen GefaB fein dem Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer
. Olivendl Zwiebeln schalen und in diinne Spalten plrieren. vermengen. Die Zwiebelspalten und die
. Essi schneiden. Die Kirschtomaten halbieren. Tomaten auf den Bohnen verteilen.

< Den Knoblauch schilen und halbieren. Den
Kiichenutensilien Blumenkohl samt Strunk in 2-3cm dicke
o BadkeEn Scheiben schneiden; es ist nicht schlimm,

- 2 Backbleche und Backpapier wenn er ein wenig auseinanderfallt.

- Stabmixer mit hohem Gefal3

- Sieb
/
-

Vergiss nicht, das Gemuse vor der

Zubereitung grindlich zu waschen, o

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene

Senf (1). Kann Spuren von anderen

Allergenen enthalten.

- . 4. Blumenkohl verfeinern 5. Backen und servieren 6. Dip im Gliick

dhrwertangaben pro Portion

Energie 537kcal, Fett 31.9g,

Kohlenhydrate 37.3g, Eiweil3 16.7g Den Blumenkohl auf einem weiteren mit Den Blumenkohl, die Bohnen, die Die bunten Farben der Welt ... tja, die haben
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen ~ Zwiebeln und die Tomaten im Ofen 25- wir heute fast alle auf dem Teller. Gegen den
und mit der Glasur bestreichen. Beide 30Min. résten, bis die Bohnen knusprig sind  leichten Griinmangel hilft zum Beispiel
Bleche in den Ofen geben, dabei den und der Blumenkohl schon gebraunt ist. Avocado-Dip als Begleiter fur unser
Blumenkohl iber dem Gemiise platzieren. Leicht abkihlen lassen und servieren. Gemlse: Der hat die Farbe der Hoffnung

und in Mexiko scheint sowieso immer die
Sonne. Letzteres stimmt zwar nicht ganz,
aber fir's gute Gefihl lassen wir mal
Guacamole gerade sein.

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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