MARLEY SPOON

Ofen_Hokkaido mit Zitronenthymian Wir lieben den vielseitigen Kiirbis, der fiir dieses Rezept im Ofen gebacken wird und

ganz wunderbar den fein-fruchtigen Linsensalat mit knackigem Fenchel, stiBer Orange
und fruchtigem Linsen-Fenchel-Salat und zartem Feldsalat erganzt. Deftig-elegant und perfekt, um dich mit vielen Vitaminen

zu versorgen und Erkéltungen abzuwehren, wenn das Wetter langsam ungemtlich wird.
@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Sonnenblumenkerne

- 1 Packung Sojasauce "¢

+ 1 Packchen Ahornsirup

+ 1 Hokkaidokurbis

15g frischer Zitronenthymian &
Minze

+ 1 Fenchelknolle

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 unbehandelte Orange

- 1 Dose Linsen

+ 1 Packung Feldsalat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Olivenol

+ Essig

Kiichenutensilien

« Backofen

- Backblech und Backpapier
- mittelgroBer Topf

« mittelgroBe Pfanne

« Messbecher

- Kichenreibe

- Sieb

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

Kochtipp
Der Kirbis muss nicht geschélt werden.

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (6). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 573kcal, Fett 24.4g,
Kohlenhydrate 64.8g, Eiweif3 18.4g

1. Sonnenblumenkerne résten

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
Sonnenblumenkerne in einer mittelgroBen
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze anrdsten. Vorsicht, die Kerne kdnnen
schnell verbrennen. 1EL Sojasauce und den
Ahornsirup unterrithren. Sobald die
Flussigkeit verdampft ist, die Kerne
teel6ffelweise auf einen Teller geben und
erkalten lassen.

4. Dressing zubereiten

Die Orangenschale abreiben, dann die
Orange filetieren: Daflr mit einem scharfen
Messer die restliche Schale mit der weif3en
Haut wegschneiden und die einzelnen Filets
zwischen den Fruchtwénden
herausschneiden, dabei den Saft auffangen.
Den Saft mit 1EL Olivendl, 1-2TL Essig, dem
Knoblauch, der 1/2 der Minze und
Orangenschale nach Geschmack
verrthren.

2. Kiirbis backen

Den Kiirbis halbieren, entkernen und in ca.
0,5cm breite Spalten schneiden. Die
Zitronenthymianbléatter von den Zweigen
streifen. Den Kiirbis, den Thymian, 1EL
Olivendl sowie Salz und Pfeffer vermengen,
dann den Kiirbis auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen und im Ofen 15-
25Min. knusprig backen. Tipp: Wer mag,
kann die Thymianzweige mitbacken.

5. Linsen erwdrmen

Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
absptlen, dann in einen mittelgroBen Topf
geben und 2-3Min. bei mittlerer Hitze leicht
erwarmen. Evtl. 1TEL Wasser hinzufigen, falls
die Linsen zu trocken werden.

3. Fenchel schneiden

Den Fenchel samt Griin schrég in moglichst
feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein wirfeln. Die Minzeblatter
von den Sténgeln zupfen und grob
schneiden.

6. Salat fertigstellen

Den Fenchel mit den Linsen, dem Feldsalat
und dem Dressing vermengen und den
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Kiirbis auf dem Linsen-Fenchel-Salat
anrichten und mit den
Sonnenblumenkernen, den Orangenfilets
und der restlichen Minze garniert 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. @& v #marleyspooning
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