MARLEY SPOON

RS Wirsingsteak mit Orange und Harissa

auf Ricottacreme an Olivencouscous

@ ca.1h \B{ 4 Portionen

Dieses vegetarische Rezept vereint die Aromen von gebackenem Wirsing, der durch das
stB-scharfe Spiel von Orange und Harissa elegant ergénzt wird. Die feine Ricottacreme mit
Feta und der wiirzige Olivencouscous mit Minze und Spinat runden das Gericht herrlich ab
und entfihren deine Geschmacksknospen direkt ans Mittelmeer. Ein Genuss, der sowohl
belebend als auch unwiderstehlich lecker ist. Guten Appetit!



Was du von uns bekommst

* 2 kleine Wirsingkopfe

* 2 Pck. Kreuzkiimmel-Koriander-

Gewdirzmischung

* 2 Schalotten

* 2 Dosen Bio-Tomatenmark

* 400g Bio-Perlencouscous '

* 2 Pck. grine Oliven

*+ 20g Minze & Dill

+ 200g Babyspinat (ungewaschen)
*+ 200g Feta ?

* 5009 Ricotta ?

* 2 Pck. Harissa

* 2 unbehandelte Orangen

Was du zu Hause benétigst
+ 100ml Milch 2

+ 4EL Butter 2

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform

- Alufolie

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

+ Zitruspresse

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

Kochtipp
Falls der Perlencouscous beim Auflockern
zu kompakt ist, etwas Wasser hinzuftigen.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertanaaben pro Portion

il

1. Wirsing braten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. 4EL Butter beiseitestellen. Den
Wirsing jeweils der Lénge nach in 4 Spalten
und in einer groBen Pfanne mit 1EL Olivendl
bei mittlerer bis starker Hitze auf jeder
Schnittflache ca. 3Min. braten, bis er
Roéstmarken bekommt. Je nach GroBe der
Pfanne ggf. in mehreren Durchgéngen braten.
Es ist nicht notwendig, mehr Ol zu verwenden.

4. Perlencouscous garen

Den Perlencouscous abgedeckt bei niedriger
Hitze 8-10Min. sanft kécheln lassen, bis er das
Wasser aufgesaugt hat und gar ist. Inzwischen
die Oliven und die Minzblatter grob
schneiden. Den Perlencouscous mit einer
Gabel auflockern, dann die Oliven, die Minze
und den Spinat unterrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und abgedeckt
beiseitestellen.

2. Wirsing backen

Die Wirsingspalten in eine groBe Auflaufform
legen und mit 150ml Wasser begief3en. Die %2
der Gewiirzmischung lber den Wirsing
streuen und mit je 1 kraftigen Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Auflaufform mit Alufolie
dicht verschlieBen und den Wirsing

ca. 30Min. im Ofen backen, bis der Wirsing
fast gar ist.

5. Ricottacreme zubereiten

Den Feta, den Ricotta und 100ml Milch in
einem hohen Gefél3 zu einer Creme pirieren.
Die Harissa mit der weich gewordenen Butter
verrihren, bis alles gut vermischt ist. Die
Orangen halbieren und auspressen und den
Saft abmessen. Es sollten ca. 200ml sein, ggf.
mit etwas Wasser auffillen. Den Dill samt
Stangeln grob schneiden.

3. Perlencouscous ansetzen

Die Schalotten schilen, halbieren und fein
wirfeln und in einem mittelgroBen Topf mit
2EL Olivendl und 1 kraftigen Prise Salz bei
mittlerer Hitze ca. 3Min. anschwitzen. Das
Tomatenmark und die restliche
Gewiirzmischung einriihren und ca. 1Min.
mitbraten. Den Perlencouscous unterriihren
und ca. TMin. anrésten, dann 800ml Wasser
und 1TL Salz einrihren und zum Kochen
bringen.

6. Wirsing fertigstellen

Nachdem der Wirsing ca. 30Min. gebacken
hat, die Alufolie entfernen. Den Orangensaft
Uber den Wirsing trédufeln und die
Harissabutter auf den Wirsingspalten
verteilen. Weitere 10—12Min. im Ofen backen,
bis die Butter geschmolzen und der Wirsing
weich ist. Den Wirsing auf der Ricottacreme
anrichten, mit dem Dill garnieren und mit
dem Perlencouscous servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



