MARLEY SPOON

Falafeln auf griechischem Karottenreis

mit cremig-wirzigem Tomatendip

@ ca. 25min % 3-4 Personen

Na, wer hat sich denn da in unserem Reis versteckt? Es ist orange, es ist knackig und es ist
Gemise ... nanu, eine Karotte! Und die macht sich in unserem griechisch gewlrzten Reis
wirklich gut, denn sie sorgt fur Biss, Textur und ein Plus an Geschmack. Auf3erdem sind
knusprige, goldbraun gebratene Falafeln mit von der Partie, ebenso wie ein schnell
gemixter, wiirziger Dip mit Tomaten. Ein tolles Essen fir die ganze Familie!



Was du von uns bekommst

+ 2 Karotten

- 300g Jasminreis

- 2 Pck. griechische
Gewdirzmischung

« 2 Pck. Falafeln 1

+ 3 Tomaten

- 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
+ 4EL vegane Mayonnaise

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Stabmixer mit hohem Gefal3
+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

» Kichenreibe

- Messbecher

- Sieb

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

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 626kcal, Fett 27.1g,
Kohlenhydrate 75.6g, EiweiB3 15.3g

1. Karotten reiben 2. Reis kochen 3. Falafeln braten
Die Karotten ggf. schélen und grob reiben. Den Reis, die Gewiirzmischung und die Die Falafeln in einer groBen Pfanne mit 1EL
In einem mittelgrofBen Topf 600ml leicht Karotten in das kochende Wasser geben Olivendl bei mittlerer Hitze in ca. 4Min.
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. und abgedeckt bei niedrigster Hitze 10- rundum goldbraun anbraten. In der Pfanne
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das  12Min. kochen, bis das Wasser aufgesogen warm halten.
Wasser klar bleibt. und der Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne

Hitzezufuhr ziehen lassen.

-
-
4. Sauce mixen 5. Anrichten und servieren 6. Am liebsten in Oliv
Die Tomaten vierteln. Den Knoblauch Die Falafeln auf dem Karottenreis anrichten ~ Wer mehr Umami mag, kann ein paar Oliven
schélen. Die Tomatenstiicke mit dem und mit der Sauce betrdufelt servieren. zum Reis geben. Einfach in Ringe schneiden
Knoblauch, 4EL veganer Mayonnaise und je oder grob hacken, unterheben und
1 Prise Salz und Pfeffer in einem hohen genieBen!

GefaB zu einer feinen Sauce purieren und
ggf. mit mehr Salz und Pfeffer abschmecken.

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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