MARLEY SPOON

Die SuBkartoffel ist eine echte Vitaminbombe und liefert unter anderem ganz viel Vitamin

SUBka rtOﬁeIn aus dem Ofen A, Vitamin E und Beta-Carotin. Fir dieses Rezept wird die tolle Knolle im Ofen gerdstet

mit Linsen und Gurken—Kréuter-Dip und anschlieBend mit herzhaften Linsen gefillt. Dazu gibt es einen cremigen
Gurkenjoghurt mit Krautern und einen frischen Salat mit gerdsteten Haselnussen.

@ 30-40min % 3-4 Personen Gesunde Kiiche ganz fein und fir GroB und Klein!



Was du von uns bekommst

3 SuBkartoffeln

1 Gurke

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Packung blanchierte
Haselnusskerne 15

1 Dose braune Linsen
40g frische Petersilie &
Schnittlauch

1 unbehandelte Zitrone
1 Becher Joghurt 7

1 Packung gemischter Salat

Was du zu Hause benétigst

Salz und schwarzer Pfeffer
Olivenol
Essig

Kiichenutensilien

Backofen

2 Backbleche und Backpapier
groBe Pfanne

Sparschaler

Kichenreibe

Zitronenpresse

Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Milch (7), Nusse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 684kcal, Fett 25.0g,
Kohlenhydrate 96.9g, Eiwei3 16.9g

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
SiiBkartoffeln langs halbieren, rundum mit
1-2EL Olivendl einreiben und salzen. Mit den
Schnittflachen nach unten auf ein oder zwei
mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen
und im Ofen je nach Dicke der
SiiBkartoffeln 30-40Min. rosten, bis die
SuBkartoffeln weich sind.

4. Fiillung zubereiten

In derselben Pfanne die Zwiebeln und den
Knoblauch mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 3-5Min. anbraten. Die Linsen in einem
Sieb abtropfen lassen, hinzugeben und
erwarmen. Mit etwas Salz und Pfeffer sowie
1EL Essig abschmecken.

2. Gemiise vorbereiten

Wahrenddessen die Gurke schalen und mit
einer Kiichenreibe grob raspeln. In einer
Schissel mit etwas Salz vermengen und
beiseitestellen. Die Zwiebel schalen,
halbieren und in feine Wiirfel schneiden.
Den Knoblauch schilen und fein hacken.

5. Dip und Dressing anriihren

Die Gurkenraspel in einem Sieb gut
ausdrlcken. Die Petersilienblatter und den
Schnittlauch fein hacken. Die
Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone
halbieren und auspressen. Den Joghurt mit
der Gurke, dem Schnittlauch, 1-2TL
Zitronenabrieb sowie Salz und Pfeffer
verrihren. Aus 2EL Olivendl, 1-2EL
Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing
anriUhren.

3. Niisse anrosten

Die Haselniisse grob hacken und in einer
groBen Pfanne bei mittlerer Hitze ohne
Zugabe von Fett 2-3Min. anrésten. Vorsicht,
die Niisse kénnen schnell verbrennen! Aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

6. SuBkartoffeln fiillen

Das Fruchtfleisch der SiiBkartoffeln
teilweise mit einem Loffel herausheben, mit
den Linsen vermischen und zurlck in die
Kartoffeln fillen. Den Salat mit dem
Dressing vermengen und mit den
Haselniissen garnieren. Die Kartoffeln mit
dem Joghurtdip und mit Petersilie
garnieren und mit dem Salat servieren.

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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