MARLEY SPOON

Gri"kase mit Kﬁ rbiskernen und Lust auf eine kulinarische Reise ans Mittelmeer? Knuspriger Grillkdse und nussige
Kirbiskerne treffen auf eine aromatische Kapernsauce - serviert auf einem spritzig-frischen
Ka pe rnsauce Rucola-Orangen-Salat und zart-erdigem Bulgur, der mit Schalotten verfeinert wird. Eine

Komposition fiir anspruchsvolle GenieBer, die mediterrane Leichtigkeit mit subtiler

auf RUCO|a_Orangen_Sa|at und BU|gur Raffinesse verbinden méchten. Guten Appetit!

@ ca. 30min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 2 Schalotten

* 300g Bio-Bulgur'

* 20g Petersilie & Thymian
*+ 2 Knoblauchzehen

* 2 unbehandelte Orangen
* 2 Pck. Kapern

* 1 Pck. Chiliflocken

* 50g Kurbiskerne

* 400g Grillkase 2

+ 200g Rucola

Was du zu Hause benétigst
* Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

+ Kichenreibe

* Zitruspresse

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 89%kcal, Fett 49.5g,
Kohlenhydrate 69.6g, EiweiB 41.1g

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Schalotten schilen, halbieren und

1 Schalotte fein wirfeln. Den Bulgur und die
Schalottenwiirfel in das kochende Wasser
rihren und abgedeckt bei niedriger Hitze 5-
7Min. sanft kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Bulgur gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Salat vorbereiten

Die zweite Orange schalen, vierteln und in
Scheiben schneiden. In einer groBen Schissel
1TL Essig und 1TL Honig verrihren, dann die
Schalotten und die Orangen hinzugeben und
beiseitestellen. Die Kiirbiskerne in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1TL Olivendl und

1 kraftigen Prise Salz bei niedriger bis mittlerer

Hitze 3-4Min. anrdsten, bis sie goldbraun sind.
Dann aus der Pfanne nehmen.

—
2. Zutaten vorbereiten

Die Petersilie samt Stiangeln grob schneiden.

Die Thymianblé&ttchen abzupfen. Den
Knoblauch schalen und mit einem Messer
zerdrlcken. Die Schale einer Orange
abreiben, dann die Orange halbieren und
auspressen. Die andere Orange wird spater
verwendet.

3. Sauce zubereiten

Die zweite Schalotte halbieren und eine
Halfte mit den Krautern, dem Knoblauch,
den Kapern, dem Orangensaft, der
Orangenschale, 4EL Olivendl, 2EL Essig,

1TL Honig sowie je 1 kraftigen Prise
Chiliflocken und Pfeffer in einem hohen
GefaB zu einer stlickigen Sauce pirieren. Die
restliche Schalotte in feine Streifen
schneiden.

5. Kéase braten

Den Kaése trocken tupfen und in ca. Tcm dicke
Scheiben schneiden. In derselben Pfanne mit
1EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze auf
jeder Seite ca. 2Min. goldbraun anbraten. Aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

6. Fertigstellen & servieren

Den Rucola und 1EL Sauce mit den Orangen
und den Schalotten vermengen. Den Bulgur
mit einer Gabel auflockern und die 2 der
restlichen Sauce unterheben. Den Salat und
den Kése auf dem Bulgur anrichten. Mit den
Kiirbiskernen bestreuen und nach Belieben
mit der restlichen Sauce 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



