MARLEY SPOON

Uberbackene Aubergine orientalische Art
mit Paprika-Linsen-Fillung und Quinoa

@ 40-50min % 2 Portionen

Wir haben heute mal wieder ein leckeres, veganes Schmankerl im Gepéck: eine
Uberbackene Aubergine. Im Ofen gerdstet wird sie herrlich weich und zart und bietet die
perfekte Grundlage fir herzhaft gewlrzte Linsen mit Paprika. Obendrauf kommt ein

knuspriges Zitronen-Brésel-Topping, als Beilage kécheln wir uns flockige Quinoa mit
frischen Krautern. Absolut pflanzlich, absolut lecker!



Was du von uns bekommst

* 1 Pck. Gemusebrihgewrz

* 1 groBe Aubergine

* 1 Zwiebel

* 1 Paprika

* 150g Bio-Quinoa Tricolore

* 50g Panko-Paniermehl '

* 1 unbehandelte Zitrone

* 1 Dose Bio-Linsen

* 1 Knoblauchzehe

* 2 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

* 1 Dose Bio-Tomatenmark

* 10g Petersilie & Minze

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 778kcal, Fett 27.2g,
Kohlenhydrate 102.5g, Eiweil3 26.4g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 400ml|
Wasser mit der %2 des Brithgewiirzes zum
Kochen bringen. Die Aubergine langs
halbieren, die Schnittflaichen kreuzweise
einschneiden, dabei darauf achten, nicht die
Haut zu zerschneiden. Die Zwiebel schilen,
halbieren und fein wiirfeln. Die Paprika
vierteln, entkernen und in ca. 1cm groBe
Wiirfel schneiden.
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4. Zutaten vorbereiten

Die 2 des Paniermebhls in einer mittleren
Pfanne mit 1TL Olivendl bei mittlerer Hitze in
2-4Min. unter Rihren goldbraun résten. Die Y2
der Zitronenschale abreiben, die Zitrone
halbieren, eine Halfte in 2 Spalten schneiden.
Die Linsen in einem Sieb kalt abspilen und
abtropfen. Das Paniermehl aus der Pfanne
nehmen, mit der Zitronenschale mischen und
mit 1 Prise Salz wiirzen.

2. Auberginen roésten

Eine mittelgroBe Auflaufform mit 1TL Olivendl
einreiben. Die Auberginenhélften mit den
Schnittseiten nach oben in die Form legen, mit
1EL Olivendl betraufeln und mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Auberginen ca.
20Min. im Often rosten, bis sie sehr weich
sind. Tipp: Die Auberginen mit etwas Alufolie
abdecken, falls sie zu dunkel werden.

5. Fiillung erwdarmen

Die Zwiebeln und die Paprika in derselben
Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze in
5-7Min. weich braten. Den Knoblauch schilen
und fein reiben, dann mit der
Gewiirzmischung, dem Tomatenmark und 1
Prise Zucker in die Pfanne geben und ca.
1Min. mitbraten. Die Linsen und 100ml
Wasser dazugeben und ca. 2Min. erwarmen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Quinoa kécheln

Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspulen, in das kochende
Wasser geben und 15-20Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kécheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

6. Auberginen liberbacken

Das Auberginenfleisch mit einer Gabel
lockern, dann die Linsen auf den Auberginen
verteilen und ca. 10Min. Uberbacken. Die
Minzeblatter abzupfen und mit der Petersilie
grob hacken. Ca. % der Krauter unter die
Quinoa mengen. Die Auberginen mit den
Pankobréseln und den iibrigen Krautern
garnieren und mit der Quinoa und den
Zitronenspalten 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



