MARLEY SPOON

Gefﬁ"te Spitzpapri ka mit Feta Der Basmatireis ist hier weit mehr als nur eine Sattigungbeilage. Mit Babyspinat und

Zitrone ergénzt er harmonisch die mit Feta, Tomaten, Walnissen und Rosinen gefiillten
auf Basmati mit Spinat und Dip Spitzpaprika, die im Ofen gebacken werden. Ein cremiger Joghurtdip mit angerdstetem

Kimmel passt perfekt zu deinem feinen vegetarischen Mahl.
@ ca. 25min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

- 2 rote Spitzpaprika

+ 150g Basmatireis

+ 1 Péackchen
GemUsebriihgewlrz

+ 1 Tomate

+ 1 Packchen Walnusskerne 15

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Fetakase 7

+ 1 Packung Rosinen 12

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packung Babyspinat

+ 1 Packchen griechische
Gewlirzmischung

+ 1 Packchen Kimmel

1 Becher Joghurt?

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier

- mittelgroBer Topf mit Deckel
« kleine Pfanne

« Messbecher

+ Kiichenreibe

« Zitronenpresse

- Sieb

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

Allergene

Milch (7), Schwefeldioxid und Sulphite
(12), Nisse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 756kcal, Fett 30.1g,
Kohlenhydrate 99.7g, EiweiB 23.3g

1. Paprika vorbacken

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einem
mittelgroBen Topf 300ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Die Paprika
l&ngs halbieren, die Kerne entfernen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. Mit 1 Prise Salz wiirzen, mit 1/2-1TL
Olivendl betraufeln und ca. 10Min. im Ofen
vorbacken.

4. Spinat verfeinern

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Den
Spinat nach und nach unter den Reis heben
und zusammenfallen lassen. Den Reis nach
Geschmack mit 1-2EL Zitronensaft, 1/2TL -
abrieb und der 1/2 der Gewiirzmischung
verfeinern. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspulen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, den Reis und die
1/2 des Briihgewiirzes hineingeben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

5. Kiimmel anrosten

Die 1/2 des Kiimmels in einer kleinen
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze 2-3Min. anrésten. Dabei regelmaBig
rihren, damit der Kiimmel nicht verbrennt.

3. Paprika fiillen

Die Tomate in kleine Wiirfel schneiden. Die
Walniisse grob hacken. Den Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Den Feta
zerkrimeln, mit den Tomaten, den
Walniissen, dem Knoblauch, den Rosinen,
1EL Olivendl und 1 Prise Pfeffer vermengen
und die Paprikahalften mit der
Fetamischung fillen. Weitere 5-8Min. im
Ofen backen, bis der Feta leicht gebraunt
ist.

6. Dip anriihren

Den Joghurt mit dem angerdsteten
Kiimmel, 1/2TL Zitronensaft und 1EL
Olivenél verriihren und den Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die gefillte Paprika
mit dem Reis und dem Dip anrichten 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
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