MARLEY SPOON

Mediterrane Kiiche geféllig? Dann haben wir heute ein ganz feines Gericht fur dich:

Kiirbisspalten mit Feta und Rauchmandeln editerrane K . fenes Gerfeht i dic
Wirzige Kirbisspalten werden im Ofen gebacken und vermischen sich mit gebroseltem

Feta und knackigen Rauchmandeln zu einer wahrhaften Kostlichkeit. Diese geniale
Kombination macht es sich auf Perlencouscous mit Auberginen-Oliven-Sauce so richtig

@ ca. 40min % 4 Portionen schon gemditlich. Stiperbe Leistung!

auf wiirzigem Perlencouscous mediterrane Art



Was du von uns bekommst
* 2 kleine Bio-Hokkaidokurbisse
* 2 Pck. griechische

Gewdirzmischung
* 400g Bio-Perlencouscous '
* 50g Rauchmandeln 3
* 200g Feta ?
* 2 Becher mediterrane
Auberginen-Oliven-Sauce

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Olivenal

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ groBer Topf mit Deckel

+ Messbecher

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

Allergene

Gluten (1), Milch (2), Schalenfriichte (3).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 934kcal, Fett 45.9g,
Kohlenhydrate 104.1g, Eiwei3 25.9g

1. Kiirbisse vorbereiten

Den Backofen auf 180°C (160°C Umluft)
vorheizen. Die Kiirbisse halbieren und das
Innere mit einem Loéffel herausschaben. Die
Kiirbishalften in ca. 2cm dicke Spalten
schneiden und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben.

4. Garnitur vorbereiten

Die Rauchmandeln grob hacken. Den Feta
mit den Fingern zerbréseln. Wenn der
Perlencouscous gar ist, die Auberginen-
Oliven-Sauce einrithren und 2-3Min.
durchwéarmen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Kiirbisse backen

Die Kiirbisspalten mit 3EL Olivendl und %2TL
Salz vermengen. Im vorgeheizten Ofen 25-
30Min. im Ofen backen, bis sie goldgelb und
gabelzart sind. Nach der Halfte der Backzeit
wenden und mit der Gewiirzmischung
vermengen.

5. Anrichten & servieren

Die Kiirbisspalten auf dem Perlencouscous
anrichten und mit dem Feta und den
Rauchmandeln garniert servieren.

3. Couscous kochen

Den Perlencouscous in einem grof3en Topf
mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze in 1-2Min.
goldgelb anrésten. 800ml Wasser und 2TL
Salz in den Topf geben, aufkochen und den
Perlencouscous abgedeckt bei mittlerer Hitze
8-10Min. sanft kocheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Perlencouscous gar ist.
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6. Griin drauf

Kirbis und Perlencouscous strahlen auf
deinem Teller in warmen Feuerfarben um die
Wette. Willst du ein paar griine Akzente
setzen? Dann empfehlen wir frische Krauter
wie Petersilie, Dill oder Schnittlauch als fein
geschnittene Garnitur.

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



