MARLEY SPOON

Au berginen in Sa rde"en_sauce E§ gibt erwies§nerma8en (?tliche Méglic.hkeiten, Auberginen zu verarbeitgn, Taber heute
wirst du - da sind wir uns sicher - garantiert Augen machen. Vor allem, weil die

auf duftendem Jasminreis und Mandeln Eierpflanze erst gebacken und anschlieBend in einer wiirzigen Sardellen-Sauce
angerichtet wird. Serviert auf duftendem Jasminreis und mit gerésteten Mandeln

@ 30-40min % 2 Personen verfeinert, kommen deine Geschmacksknospen ordentlich auf ihre Kosten.
LAuber’lecker! Na dann guten Appetit!




Was du von uns bekommst
+ 150g Jasminreis

- 1 groBe Aubergine

+ 25g Mandelblattchen 2

- 1 Dose MSC-Sardellen in Ol 1

+ 1 Becher mediterrane
Auberginen-Oliven-Sauce

- 50g Babyspinat

+ 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« kleiner Topf mit Deckel

- mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

+ Kiichenpinsel

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grtndlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Fisch (1), Schalenfriichte (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 749kcal, Fett 43.3g,
Kohlenhydrate 71.3g, Eiweil3 17.2g

1. Reis kochen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 300ml
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Den Reis in einem Sieb kalt
abspilen, bis das Wasser klar bleibt. Sobald
das Wasser kocht, den Reis hineingeben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

4. Sauce kocheln

Den Knoblauch und die %2 der Sardellen in
der Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 1-2Min. braten, dabei die Sardellen
zerdriicken. Die Auberginen, die
mediterrane Sauce und 1EL Wasser in die
Pfanne geben und bei niedriger Hitze ca.
5Min kécheln lassen.

2. Aubergine backen

Die Aubergine léangs halbieren, die
Schnittflachen kreuzweise einschneiden und
jede Halfte auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Olivendl
bestreichen und groBzigig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 20-30Min. backen, bis die
Auberginen weich und gebraunt sind.

5. Fertigstellen & servieren

Den Spinat unter die Sauce rithren, bis er
zusammenfallt. Die Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Auberginen und
die Sauce auf dem Reis anrichten und mit
den Mandeln garniert servieren.

3. Mandeln résten

Die Mandeln in einer mittelgroBen Pfanne
mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-4Min.
goldbraun résten, dann aus der Pfanne
nehmen und mit Salz wiirzen. 1
Knoblauchzehe schalen und fein schneiden.

/
-

6. Alles im griinen Bereich

Du mochtest deine Sardellen-Sauce etwas
griiner gestalten? Dann bist du mit ein paar
fein geschnittenen Krautern gut davor.
Basilikum, Petersilie oder Koriander eignen
sich hervorragend fiir ein solches
Unterfangen - auch die, die vielleicht schon
bessere Tage gesehen haben. So geht
Resteverwertung!

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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