MARLEY SPOON

Ofengemﬁse Schawa rma_Ster mit Ei Manchmal braucht es einfach einen kurzen Trip ins Warme. Das sieht unser Gemuse heute
genauso und verabschiedet sich daher fir ein paar Minuten in den Ofen. Zuriick kommt es
dazu Perlencouscous und I\/Iinzjoghurt braun gebraunt und mit herrlichen Réstaromen, mmmh ... Dazu gibt es flockigen, gut

gewdirzten Perlencouscous mit Datteln und Spinat, weich gekochte Eier und einen lecker-
@ 30-40min % 2 Portionen frischen Minzjoghurt, der alle Zutaten auf cremige Weise miteinander verbindet.



Was du von uns bekommst

* 2 Bio-Eier '

* 1 Karotte

* 1 Zucchini

* 1 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

* 1 Knoblauchzehe

* 200g Bio-Perlencouscous 2

* 1 Pck. GemUsebrihgewiirz

*+ 25g getrocknete Datteln

* 1 Becher Joghurt 3

* 1 Pck. getrocknete Minze

* 50g Babyspinat (ungewaschen)

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ kleine Topf mit Deckel

« kleiner Topf

*+ Messbecher

+ Sieb

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

Allergene
Eier (1), Gluten (2), Milch (3). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 782kcal, Fett 31.4g,
Kohlenhydrate 104.0g, EiweiB 22.9g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf ausreichend
Wasser fur die Eier aufkochen. Die Karotte
ggf. schélen, langs halbieren und quer in 2-
3cm dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini
ebenfalls Iangs halbieren und quer in 2-3cm
dicke Scheiben schneiden.

2. Gemiise backen

Die Karotten und die Zucchini auf einem

mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
1EL Olivendl, der nordafrikanischen
Gewiirzmischung sowie je 1 kraftigen Prise
Salz und Pfeffer vermengen. Den Knoblauch
samt Schale dazulegen. Das Gemiise im Ofen
in 15-18Min. goldbraun und gar backen.

3. Perlencouscous kochen

Den Perlencouscous in einem zweiten Topf
mit TEL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze
1-2Min. anbraten, dann 400ml Wasser und die
2 des Brithgewiirzes zufligen. Abgedeckt
bei niedriger Hitze 8-10Min. kdcheln lassen,
bis das Wasser aufgesaugt und der
Perlencouscous gar ist. Die Datteln
unterheben, den Topf vom Herd nehmen und
abgedeckt warm halten.

4. Eier kochen

Die Eier vorsichtig in das kochende Wasser
geben und in ca. 6Min. weich kochen. Tipp:

Wer héartere Eier mag, kocht sie 2Min. langer.

Die Eier in ein Sieb abgiel3en, kalt
abschrecken und schalen.

5. Joghurt wiirzen

Den Knoblauch nach ca. 10Min. aus dem
Ofen nehmen, vorsichtig schélen und mit
einer Gabel zerdrlcken. Den Joghurt mit dem
Knoblauch, 1 kréftigen Prise getrockneter
Minze und 1TL Essig verriihren. Den
Minzjoghurt ggf. mit mehr Minze, Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Perlencouscous verfeinern

Den Spinat griindlich waschen, dann mit dem
Perlencouscous, 1TL Olivendl und 1TL Essig
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Teller verteilen. Die Eier halbieren und
mit dem Ofengemiise auf dem
Perlencouscous anrichten. Mit dem
Minzjoghurt garnieren und 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



