MARLEY SPOON

Pilaw ist traditionell ein Reisgericht, das in allen arabischen Landern in verschiedenen
Bulgur-Linsen-Pilaw v Reisg | bisch ver

Variationen anzutreffen ist. Du erfreust dich und deine Lieben heute mit einer modernen,
schnellen Version mit Bulgur, braunen Linsen und Mandelblattchen. Dazu gibt es ein
aromatisch-wiirziges Ofengemuse aus Karotten und Zucchini sowie einen erfrischenden

@ 30-40min % 2 Personen Joghurtdip mit Schnittlauch und Petersilie.

mit Ofengemise und Joghurtsauce



Was du von uns bekommst

- 1 Karotte

« 1 Zucchini

« 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

+ 1 Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

+ 20g frischer Schnittlauch &
Petersilie

- 1 Dose braune Linsen

» 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packung Mandelblattchen 15

+ 150g Bulgur 1

+ 1 Becher Joghurt?

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

Kiichenutensilien

« Backofen und Backblech

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- mittelgroBer Topf

» Messbecher

- Kichenreibe

« Zitronenpresse
- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Nisse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 698kcal, Fett 22.9g,
Kohlenhydrate 92.7g, EiweiB 25.9g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Karotte
schélen und in 0,5-1cm breite, schrége
Scheiben schneiden. Die Zucchini langs
halbieren und ebenfalls in 0,5-1cm breite,
schréage Scheiben schneiden.

4. Mandeln anrésten

Die Mandeln in einem mittelgroBen Topf
ohne Fett bei starker Hitze anrésten, dann
auf einem Teller beiseitestellen. 1L Wasser
fur den Bulgur in dem Topf aufkochen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch in einem
zweiten Topf mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 2-3Min. anschwitzen. Die Hitze
reduzieren, die Linsen zugeben und 1-2Min.
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Gemiise rosten

Das Gemiise mit 1EL Olivendl und der
Gewiirzmischung nach Geschmack
vermengen, gleichmaBig auf einem
Backblech verteilen und 15-20Min. im Ofen
rosten, bis die Karotten gar und die
Zucchini goldbraun sind.

5. Bulgur zubereiten

Den Bulgur in das kochende Wasser geben,
einmal autkochen und bei mittlerer Hitze
abgedeckt in 8-10Min. bissfest kochen, dann
in ein Sieb abgieBen. Den Bulgur mit den
Linsen vermengen und mit der 1/2 der
gehackten Kréuter, 1TL Zitronenabrieb,
1TL Zitronensaft sowie 1 Prise Salz und
Zucker wirzen.

3. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und
ebenfalls fein wiirfeln. Den Schnittlauch in
kleine Réllchen schneiden. Die
Petersilienblatter abzupfen und fein
hacken. Die Zitronenschale abreiben und
die Zitrone halbieren, eine Halfte
auspressen, die andere Halfte in Spalten
schneiden. Die Linsen in einem Sieb
abtropfen lassen.

6. Joghurtdip mischen

Den Joghurt mit den restlichen Krautern
verrihren und mit dem restlichen
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Linsen-Bulgur mit dem
gerosteten Ofengemiise anrichten, mit dem
Joghurtdip, den Mandeln und den
Zitronenspalten garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning



	Bulgur-Linsen-Pilaw
	mit Ofengemüse und Joghurtsauce
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse schneiden
	2. Gemüse rösten
	3. Zwiebel schneiden
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Mandeln anrösten
	5. Bulgur zubereiten
	6. Joghurtdip mischen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




