MARLEY SPOON

Ei an pikanter Paprika-Walnuss-Sauce
mit Karotten, Joghurt und Pita

@ ca. 25min % 2 Portionen

Das turkische Frihstlicksgericht Cilbir ist die Inspiration fur diesen cremig-scharfen
Leckerbissen aus gekochten Eiern, gebratenen Karotten, deftigem Knobi-Joghurt und einer
aromatischen Sauce aus gebratener Paprika, Walnlssen, Chili und noch mehr Knoblauch.
Hhhherrlich! Traditionell werden die Eier pochiert, aber wir dachten uns: Je schneller das
Essen fertig ist, umso schneller ist es im Bauch!



Was du von uns bekommst
*+ 2 Karotten

* 1 lila Karotte

* 2 Bio-Eier'

* 1 Paprika

* 1 Knoblauchzehe

* 25g Walnusskerne 4

* 1 Pck. Chiliflocken

* 1 Pck. Vollkornpitabrot 2
* 1 Becher Joghurt 3

- 10g Dill

Was du zu Hause benétigst
* 1EL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen
« kleiner Topf

+ mittelgroBe Pfanne mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne
+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Sieb

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

Kochtipp
Das Brot kann auch im Toaster erwarmt
werden.

Allergene

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 994kcal, Fett 43.0g,
Kohlenhydrate 108.5g, Eiweil3 30.6g

1. Karotten garen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten ggf. schélen, langs
halbieren und quer in ca. 0,5cm dicke
Scheiben schneiden. In einer mittelgroBen
Pfanne 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze
erwarmen. Die Karotten mit '2TL Salz im
heiBen Ol wenden und abgedeckt 7-10Min.
garen, dabei ab und an umrihren. Ohne
Deckel weitere 2-4Min. braten, bis die
Karotten gar sind.

4. Sauce vorbereiten

Den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die
Walniisse grob hacken, dabei einige
Walnussstiicke fir die Garnitur
beiseitelegen. Die librigen Walniisse,

1 kréftige Prise Chiliflocken oder mehr nach
Geschmack und die %2 des Knoblauchs zu
der Paprika in die Pfanne geben und ca.
3Min. mitbraten. Die Pitabrote mit etwas
Wasser besprenkeln und 4-6Min. im Ofen

2. Eier kochen

In einem kleinen Topf ausreichend Wasser fir
die Eier zum Kochen bringen. Die Eier
vorsichtig in das kochende Wasser geben und
in ca. 6Min. weich kochen. Tipp: Wer hértere
Eier mag, kocht sie ca. 2Min. langer. Die Eier
in ein Sieb abgieBen und kalt abschrecken.

\

5. Sauce piirieren

Die Walniisse und die Paprika samt
Fliissigkeit mit 1EL hellem Essig und 1EL
Honig in ein hohes GefaB geben und mit
einem Stabmixer méglichst fein plrieren. Die
Sauce mit Pfeffer abschmecken und ggf.
|offelweise Wasser einriihren, falls sie zu
dickflussig ist. Den Joghurt mit dem
restlichen Knoblauch verriihren und nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Paprika braten

Die Paprika vierteln, entkernen und in ca. 2cm
grofBe Stlicke schneiden. Die Paprika in einer
zweiten mittelgroBen Pfanne mit 4TL Olivendl
und 2TL Salz bei mittlerer bis starker Hitze in
5-7Min. weich braten.

6. Garnitur vorbereiten

Den Dill samt Stiangeln fein schneiden. Die
Eier schélen und halbieren. Die Karotten mit
der Paprika-Walnuss-Sauce und dem
Knoblauch-Joghurt auf Teller verteilen und
die Eier darauf anrichten. Mit den librigen
Walniissen und dem Dill garnieren und mit
den Pitabroten servieren.
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