MARLEY SPOON

Falafel and crispy vegetables

on tabouleh

@ ca. 30min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 groBer Brokkoli

* 2 rote Zwiebeln

* 1 Pck. Kreuzkimmel-Koriander-
Gewlrzmischung

* 2 Pck. Falafeln 3

* 300g Bio-Bulgur'

* 2 Tomaten

* 20g Petersilie

* 2 Becher Joghurt ?

Was du zu Hause benétigst
« 7EL Weizenmehl 1

* 1TL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivenal

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Messbecher

+ Schneebesen

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

Salate.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 753kcal, Fett 32.9g,
Kohlenhydrate 81.0g, EiweiB 24.8g

R o

e e

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 210°C (190°C Umluft)
vorheizen. Den Brokkoli in mundgerechte
Roschen schneiden, den Strunk ggf. schélen
und grob wiirfeln. Die Zwiebeln schélen,
halbieren und zwei Hélften fein wiirfeln, die
anderen Halften in diinne Spalten schneiden.
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2. Teig zubereiten

Die Gewiirzmischung in einer groBBen
Schissel mit 7EL Mehl und '2TL Salz
vermengen, dann 6EL Wasser unterriihren, bis
ein Teig entsteht. Den Brokkoli und die
Zwiebelspalten in die Schissel geben und
mit dem Teig vermengen.
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3. Zutaten backen

Das Gemiise auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und ca.
10Min. im Ofen backen. Das Gemiise mit 2EL
Olivendl betraufeln, die Falafeln auf das
Backblech geben und alles weitere 5Min.
backen, bis das Gemiise goldbraun und
knusprig ist und die Falafeln durchgegart
sind.

4. Bulgur kochen

Die Zwiebelwiirfel in einem mittelgroBen
Topf mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze in ca.
1Min. glasig anbraten. 600m| Wasser und %2TL
Salz zugeben und zum Kochen bringen. Den
Bulgur in das kochende Wasser rithren und
abgedeckt bei niedriger Hitze 5-7Min. sanft
kécheln lassen, bis das Wasser aufgesaugt
und der Bulgur gar ist. Noch ca. 5Min. ohne
Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Dressing zubereiten

Inzwischen die Tomaten grob wirfeln. Die
Petersilie samt Stéangeln fein hacken. Den
Joghurt mit 1EL Olivendl, 2EL Essig, 1TL
Honig sowie je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verriihren.

6. Fertigstellen & servieren

Die Tomatenwiirfel, die Petersilie und 1EL
Olivendl mit dem Bulgur vermengen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemiise
und die Falafeln auf dem Taboulé anrichten
und mit dem Dressing 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



