MARLEY SPOON

Greek-Omelett auf Fenchel-Couscous

mit einer wirzigen Paprika-Walnuss-Sauce

@ ca. 30min % 2 Personen

Omeletts sind ein absoluter Frihsticksklassiker. Wir essen sie aber so gerne, dass wir sie
auch mit Vergniigen zu anderen Mahlzeiten servieren. Heute zum Beispiel gibt es ein
feines Omelett mit Greek White als besondere Garnitur; serviert auf einem Bett aus
lockerem Couscous, in dem sich gebratener Fenchel und knackige WalnUsse verstecken.
Dazu gibt es ein leckeres S6Bchen aus gegrillter Paprika und noch mehr Walnissen.




Was du von uns bekommst

+ 1509 Bio-Vollkorncouscous 2

- 1 Paprika

+ 25g Walnusskerne 5

+ 1 Fenchelknolle

+ 1 Pck. Za'atar-Gewlrzmischung
3

- 2 Bio-Ejer!

+ 150g Violife Greek White

- 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Balsamicoessig 4

Kiichenutensilien

+ Backofen und Backblech

« kleiner Topf mit Deckel

« kleine Pfanne mit Deckel

« mittelgroBe Pfanne

- Messbecher

+ Stabmixer mit hohem Gefal3

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

Kochtipp

Im Ofen mit Grillfunktion kann
Backpapier Feuer fangen - stattdessen
eignet sich Alufolie.

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Sesamsamen (3),
Schwefeldioxid und Sulphite (4),
Schalenfriichte (5). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 956kcal, Fett 61.9g,
Kohlenhydrate 76.3g, Eiwei3 20.4g

1. Couscous garen

Den Backofen (mit Grillfunktion) auf 220°C
(200°C Umluft) vorheizen. In einem kleinen
Topf 300ml leicht gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Den Topf vom Herd
nehmen, den Couscous in das kochende
Wasser rihren und abgedeckt 6-8Min.
quellen lassen. Bis zum Servieren abgedeckt
warm halten.

4. Paprikasauce zubereiten

Den Knoblauch aus der Schale driicken, mit
der Paprika in ein hohes Gefél3 geben und
mit der Y2 der Walniisse, 2EL Olivenol, 1TL
Balsamicoessig sowie etwas Salz und Pfeffer
zu einer Sauce purieren. Mit Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die restlichen
Walniisse grob hacken und mit dem
Fenchel unter den Couscous heben.

2. Paprika rosten

Die Paprika halbieren, entkernen und mit

der Haut nach oben auf ein Backblech legen.

1 ungeschalte Knoblauchzehe unter eine
Paprikahalfte legen und die Paprika mit 1TL
Olivendl betraufeln. Die Paprika auf der
oberen Schiene 12-18Min. grillen, bis sie an
einigen Stellen schwarz ist. Die Walniisse in
einer kleinen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 1-2Min. anrdsten.

5. Omelett braten

Die Eier verquirlen und mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze in die kleine Pfanne giel3en.

Den Greek White dartberkrimeln und alles

abgedeckt 1-2Min. stocken lassen. Das
Omelett zusammenklappen, aus der Pfanne
nehmen und halbieren. Den Couscous mit
der Sauce und jeweils 2 Omelett servieren.

3. Fenchel anbraten

Den Fenchel halbieren und querin

ca. 0,5cm breite Streifen schneiden. Den
Fenchel in einer mittelgroBen Pfanne mit
1EL Olivendl und 1 kréftigen Prise Salz bei
mittlerer Hitze in 6-8Min. unter
gelegentlichem Rihren sehr weich braten,
die Gewiirzmischung zugeben und weitere
2-4Min. braten.
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6. Aroma-Plus

Wer diesem Gericht noch eine Extraportion
Aroma verpassen mochte, kann es mit
Petersilie, Minze oder Koriander garnieren.
Gerade kein Grian zur Hand? Dann koch den
Couscous in Gemusebrihe anstatt in
gesalzenem Wasser - so kannst du ihm ganz
einfach eine zuséatzliche Wirze geben.

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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