MARLEY SPOON

Bei Marley Spoon sorgen wir stets daflr, dass ein Gericht nie langweilig ist. Und das ist

(1] L] °
RS Ofengemiise mit Rucola in
g . heute nicht anders: Kartoffeln und Karotten backen schick im Ofen vor sich hin und werden
Sa rde"endre55|ng auf feinem Rucola mit einem raffinierten Sardellen-Zitronen-Dressing serviert. Ein cremiger

. . Joghurt ist auch mit von der Partie, und als Garnitur streust du Walnusskerne Gber diesen
mit Walnusskernen auf cremigem Joghurt .
Festschmaus. Guten Appetit!

@ ca. 50min % 4 Portionen




Was du von uns bekommst

* 2 Pck. Babykartoffeln

* 2 gelbe Karotten

* 2 Karotten

* 50g Walnusskerne 4

* 2 Knoblauchzehen

* 2 unbehandelte Zitronen

* 2 Dosen MSC-Sardellenfilets in
ol

* 2 Becher Joghurt ?

* 200g Rucola

Was du zu Hause benétigst
+ 3TL Senf 3

* 1EL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ mittelgroBe Pfanne

+ Kichenreibe

* Zitruspresse

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

Allergene

Fisch (1), Milch (2), Senf (3), Schalenfriichte
(4). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 695kcal, Fett 45.6g,
Kohlenhydrate 55.9g, EiweiB 13.7g

1. Gemiise backen

Den Backofen auf 230°C (210°C Umluft)
vorheizen. GréBere Kartoffeln ggf. halbieren.
Die Karotten ggf. schilen und in fingerdicke
Stifte schneiden. Die Kartoffeln und die
Karotten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech mit 4EL Olivendl und

je ¥2TL Salz und Pfeffer vermengen und 30-
35Min. im Ofen goldbraun backen. Ggf. ein
zweites Blech verwenden.

4. Dressing zubereiten

Die Sardellen samt Ol in derselben Pfanne
bei mittlerer Hitze 2-4Min. braten, bis sie
zerfallen. Die Zitronenschale, den
Knoblauch, 1EL Honig und 3TL Senf
hinzugeben und ca. 1Min. mitbraten, dann mit
dem Zitronensaft abloschen. Die Pfanne vom
Herd nehmen und 4EL Olivendl einrlhren. Je
nach gewinschter Konsistenz ggf.
essloffelweise Wasser in das Dressing rihren.

2. Walniisse anrdsten

Die Walniisse grob hacken und in einer
mittelgroBen Pfanne ohne Zugabe von Fett
bei mittlerer Hitze 3-4Min. duftend anrdsten,
dann aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Die Pfanne wird
weiterverwendet. Den Knoblauch schilen
und fein reiben oder durch eine
Knoblauchpresse driicken.

il

5. Joghurt verfeinern

Den Joghurt mit je 1 kréftigen Prise Salz und

Pfeffer glatt riihren.

3. Zitronen braten

Die Zitronenschale abreiben und die
Zitronen halbieren. Die Zitronenhilften mit
der Schnittflache nach unten in derselben
Pfanne mit 1TL Olivendl bei starker Hitze 4-
5Min. braten, bis das Fruchtfleisch dunkle
Réstmarken bekommt, dabei nicht umrihren.
Die Zitronenhaélften aus der Pfanne nehmen
und auspressen.
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6. Anrichten und servieren

Den Rucola mit der %2 des Dressings
vermengen und das Gemiise mit dem
restlichen Dressing betréufeln. Den Joghurt
auf Teller verteilen und den Rucola darauf
anrichten, dann das Gemiise auf den Rucola
geben und mit den Walniissen 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



