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Es soll schnell gehen, aber ein bisschen selber kochen méchtest du auch? Dann ist dieses

L] L1d
SChneI Ier G r "kase-sa Iat Rezept genau das Richtige fur dich. Die nahrhafte Lunch-Bowl mit Dinkel und Gemdse ist

vorgegart und wird mit wenigen weiteren Zutaten zu einer noch kdstlicheren Mahlzeit, die
du je nach Hunger auch in 2 Portionen genieBen kannst, z. B. abends als Dinner und am

@ unter 20min % 1 Portion néchsten Tag im Bilro zum Lunch. Wenig Aufwand, viel Genuss!

mit Dinkel und Kése-Miso-Dressing



Was du von uns bekommst

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Pck. Romanasalat

* 200g Grillkase 3

* 1 Pck. Hartkase, gehobelt 3

* 25g Misopaste °

* 1 Lunch Bowl mit Dinkel, Erbsen

& Gemiise 2

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Mayonnaise !

« ¥ATL Senf 4

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Grillpfanne oder Pfanne
+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Kichenreibe

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

Kochtipp

Das Dressing reicht fir mehr, als du hier
brauchst. AuBerdem bleiben 1 Salatherz
und Kase Ubrig. Mach dir also einfach aus
etwas altem Brot ein paar leckere
CroGtons und genieBe einen weiteren
Salat.

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Milch (3), Senf (4),
Sojabohnen (5). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1150kcal, Fett 78.8g,
Kohlenhydrate 61.1g, Eiwei3 45.8g

1. Zutaten vorbereiten

Den Knoblauch schalen und halbieren.

1 Salatherz der Ldnge nach halbieren, dann
quer 2-3 Mal durchschneiden. Den Grillkdse
in ca. Tcm dicke Scheiben schneiden.

4. Jetzt bewerten!

Dein Feedback ist wichtig, denn es hilft uns,
unsere Rezepte und unser Angebot zu
verbessern und mehr von dem zu liefern, was
du liebst. Also sei nicht schiichtern - bewerte
jedes Rezept, das du aus unserem Men(
ausprobiert hast!
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2. Dressing zubereiten

Den Knoblauch, 1EL Mayonnaise,

4EL Olivendl, 1EL Essig, 1TL Miso, 1TL Senf,
ca. % des Hartkases, 1 kraftige Prise Salz und
1 Prise Pfeffer in ein hohes Gefél3 geben und
zu einem glatten Dressing plrieren. Dabei
nach Bedarf etwas Wasser hinzufligen, das
Dressing sollte flieBen, aber nicht so flissig
sein wie eine Vinaigrette. Am besten mit
einem Salatblatt testen.
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5. Hat es dir geschmeckt?

GroBzugigkeit ist eine tolle Sache und gutes
Essen will geteilt werden! Schicke deinen
Freunden ein késtliches Geschenk und lade
sie Uber deinen Account zu Marley Spoon ein
- sie erhalten dann ein besonderes
Willkommensangebot und du bekommst von
uns eine kleine Belohnung, wenn sich deine
Freunde Uber deine Einladung anmelden!
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3. Grillkase braten

Eine Grillpfanne oder eine normale Pfanne bei
mittlerer Hitze erwarmen. Den Grillkdse mit
1EL Olivendl einreiben und in der heil3en
Pfanne von beiden Seiten in 2-3Min.
goldbraun braten. Die 2 des Dressings mit
der Dinkel-Bowl und den Salatstreifen
vermengen. Mit der 2 des Grillkdses
belegen und mit dem restlichen Hartkase
bestreuen, dann servieren.
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6. Ein Extra gefillig?

Kennst du schon die késtlichen Leckereien aus
unserem Markt? Dort findest du kaltgepresste
Safte, feine Snacks oder bunte
Obstmischungen fir selbstgemachte
Smoothies und mehr. So machst du deine
nachste Mahlzeit zu etwas ganz Besonderem!

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



