MARLEY SPOON

Gebackenes Gemuse auf VOIIkorn reis Heute wird’s winterlich warm: Gebackener Kiirbis, Rote Bete und schwarze Bohnen werden
mit Thymian verfeinert und dann auf einem néhrenden Bett aus braunem Naturreis

mit Babyspinat und Zitronen—l\/lohn-Dressing angerichtet. Der wiederum gibt geschmacklich Kontra, kommt er doch mit Minze und
Petersilie herrlich frisch und beinahe sommerlich daher. Leicht bitterer Spinat, nussige

@ 20-30min % 2 Portionen Pistazien und ein verfiihrerisches Dressing machen das Erlebnis komplett. Soulfood vom

Feinsten!



Was du von uns bekommst
* 1509 Express-Naturreis

* 1 kleiner Bio-Hokkaidokurbis
* 1 Rote Bete

* 1 rote Zwiebel

* 5g Thymian

* 1 unbehandelte Zitrone

* 1 Pck. Ahornsirup

* 1 Pck. Blaumohn

* 1 Dose schwarze Bio-Bohnen
* 10g Petersilie & Minze

* 100g Babyspinat (ungewaschen)
* 20g Pistazienkerne 2

Was du zu Hause benétigst
+ 1TL Senf 1

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ kleiner Topf mit Deckel

* Sparschaler

* Messbecher

+ Kichenreibe

* Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Kochtipp

Da Rote Bete stark farbt, beim Verarbeiten
am besten Kiichenhandschuhe und
Schiirze tragen.

Allergene
Senf (1), Schalenfrichte (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion

1. Kiirbis schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser fur den Reis zum Kochen
bringen. Den Kiirbis halbieren, mit einem
Loffel die Kerne auskratzen und das
Fruchtfleisch in ca. 2cm groBe Wiirfel
schneiden.

4. Dressing anriihren

Inzwischen die Zitronenschale abreiben,
dann die Zitrone halbieren und auspressen.
Den Ahornsirup mit dem Mohn,

1TL Zitronenschale, 2-3EL Zitronensaft,
1TL Senf, 2EL Olivendl, 1EL Wasser sowie je
1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verrihren.

2. Gemiise backen

Die Rote Bete schélen und in 1-2cm breite
Spalten schneiden. Die Zwiebel schalen und
in ca. 1cm breite Spalten schneiden. Den
Thymian von den Sténgeln streifen. Den
Kiirbis, die Rote Bete und die Zwiebeln mit
den Thymianblattchen, 1EL Olivendl,

¥TL Salz und 1 Prise Pfeffer vermengen und
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech ca. 12Min. im Ofen backen.

5. Bohnen mitbacken

Die Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser
absptlen, abtropfen lassen und méglichst
trocken tupfen. Nach ca. 12Min. Garzeit die
Bohnen zu dem Gemiise geben und 6-7Min.
mitbacken, bis der Kiirbis und die Rote Bete
gar und leicht gebraunt sind.

3. Reis kochen

Den Reis in das kochende Wasser geben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 8-10Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

6. Fertigstellen & servieren

Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen
und mit der Petersilie fein schneiden. Den
Reis mit % der Krduter vermengen und auf
tiefe Teller oder Schalen verteilen. Erst etwas
Spinat, dann das gebackene Gemiise darauf
anrichten. Mit den Pistazien bestreuen, mit
dem Dressing betraufeln und mit den
restlichen Krautern garniert 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



