MARLEY SPOON

L] L] ° o . et . . . .
FI"I.IChtIge Rels_Bowl mlt Mango und EI D.u fragst dich, was das Besondere an Avoc.ad.os |s’F. Wir geben"dl.r gleich 4 gﬂute Griinde,
die Powerfrucht noch heute zu genieBBen: Sie ist reich an ungeséttigten Fettsauren,

mit Queller und Guacamole enthélt viel Kalium und Ballaststoffe - und sie ist einfach super lecker! Als Guacamole zu
fruchtiger Mango, knackigem Queller und Radieschen und mit einem wachsweich

@ 20-30min % 3-4 Personen gekochten Ei hat die bunte Bowl aber noch mehr zu bieten. Lass es dir schmecken!



Was du von uns bekommst
+ 400g Sushireis

+ 1 Gurke

+ 4 Bio-Eier3

+ 1 Bund Radieschen

+ 1 reife Mango

+ 2 Lauchzwiebeln >
* 1 unbehandelte Limette 1. Gurke vorbereiten 2. Reis kochen 3. Eier kochen
+ 2 Packungen Queller

+ 1 Péackchen gerostetes Sesamal

" In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht Den Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser Die Eier in einem kleinen Topf mit kaltem
gesalzenes Wasser fir den Reis zum Kochen  abspllen, bis das Wasser klar bleibt, dannin  Wasser bedecken. Das Wasser zum Kochen
* 2 Becher Guacamole bringen. Die Gurke mit einem Sparschélerin  das kochende Wasser geben und abgedeckt  bringen und die Eier nach Geschmack 4-
» 1 Péckchen schwarzer Sesam " lange, diinne Streifen schneiden, dabei das bei niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis 5Min. (Eigelb noch flissig) oder 7-8Min.
Eadm A s Bt s Kerngeh&use aussparen. Die Gurkenstreifen das Wasser aufgesogen und der Reis garist.  (Eigelb fest) kochen lassen. AnschlieBend
mit 1/2TL Salz vermengen und Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen zum Abschrecken in kaltes Wasser legen.
* Salz und schwarzer Pfeffer beiseitestellen. lassen.

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
+ kleiner Topf

+ Sparschéler

+ Messbecher

- Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

. " . 4. Garnitur vorbereiten 5. Guacamole verfeinern 6. Anrichten und servieren

insbesondere griines BlattgemUse und

Salate.

Al Die Radieschen in diinne Scheiben Die Guacamole nach Geschmack mit Salz Die Eier schélen und halbieren. Den Reis auf
ergene . . . . . .

oo schneiden. Die Mango schalen und das und Pfeffer verfeinern. tiefe Schalen oder Teller verteilen und den
Eier (3), Sesamsamen (11). Kann Spuren . . . - ) . ; . .
werm arndlenen Alllrgemen cniteker, Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die Queller, die Radieschen, die Guacamole,

. . Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Die die Gurken, die Mango und die Eier darauf
Nihrwertangaben pro Portion . halbi d | itd hzwiebel dd
Energie 632keal, Fett 19.6g; Llljl.1eften ? |e.r4en.un auspressen. verteilen. Mit den Lauc sz|e eln und dem
Kohlenhydrate 100.2g, EiweiB 16.6g Moglichst viel Flussigkeit aus den Sesam garnieren und servieren.

Gurkenstreifen auspressen und die Gurken
mit 1EL Limettensaft vermengen. Den
Queller mit dem Sesamél vermengen.

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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