MARLEY SPOON

Gebackene Aubergine mit Gefliigelwurst

und Linsen in Paprika-Walnuss-Sauce

@ ca. 35min % 2 Portionen

Gebackene Auberginen sind nicht nur wunderbar saftig, sie sind auch die perfekte Low-
Carb-Alternative zu Ofenkartoffeln: Wir begleiten die Auberginen-Schiffchen heute mit
aromatischen Schwergewichten wie den wiirzigen Gefligelwirsten und einer késtlichen
Sauce aus gerosteter Paprika und WalnUssen - das ergibt eine kulinarische Kreuzfahrt der
Extraklasse! Alle Mann an Bord, auf zu den Inseln der Glickseligkeit!




Was du von uns bekommst

* 1 Aubergine

* 1 Paprika

* 1 Dose Bio-Linsen

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

* 3 BBQ-Gefligelwirste vom
Huhn, vorgegart

* 25g Walnusskerne 2

Was du zu Hause benétigst
+ 1%EL Butter !

* 1EL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ Stabmixer mit hohem Gef&l3
+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (1), Schalenfriichte (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 72%kcal, Fett 47.0g,
Kohlenhydrate 41.5g, EiweiB 33.5g

1. Gemiise vorbereiten 2. Gemiise résten 3. Butter wiirzen

Den Ofen auf 240°C (220°C Umluft) vorheizen.  Die gewiirfelte Paprika zu den Auberginen Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. In

Die Aubergine langs in Spalten schneiden, auf das Blech geben. Das Gemiise im Ofen einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze
rautenférmig einritzen, mit 2EL Olivendl 10-12Min. rosten, bis die Paprika sehr weich 1,5EL Butter schmelzen, den Knoblauch, die
bestreichen und mit 1 kraftigen Prise Salz ist. Die Paprika in ein hohes GefaB fullen und 2 der Gewiirzmischung und 1 Prise Salz
wirzen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes die Auberginen im Ofen weitere 12-16Min. zugeben und ca. 30Sek. erwarmen. Die
Backblech geben. Die Paprika vierteln, rosten, bis sie weich und gebraunt sind. Die Gewiirzbutter in ein hitzebestdndiges Gefal3
entkernen und ¥ davon beiseitelegen. Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser umfullen, die Pfanne nicht auswischen. Die
restliche Paprika grob wirfeln und mit 1EL abspulen und abtropfen lassen. Wiirste in kleine Stlicke schneiden.

Olivendl sowie 2TL Salz vermengen.

,‘
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4. Sauce fertigstellen 5. Servieren 6. Knusprige Ergdnzung

Die Paprika im hohen Geféal3 mit den Die restliche Paprika in schmale Streifen Ein Geheimtipp fir ein knuspriges Topping
Walniissen, 1 Prise Pfeffer, 1TEL Honig, 50ml| schneiden. Die Auberginen mit der sind Tortilla-Chips aus der Tite - allerdings ist
Wasser und 2EL Essig zu einer glatten Sauce Linsenpfanne anrichten, mit der das Gericht dann deutlich ungesiinder als
purieren. Die Wurststiicke in der Gewiirzbutter betréufeln und mit der Paprika  vorher. Aber was, wenn man beides haben
Butterpfanne ohne zusétzliches Fett bei starker  garniert servieren. méchte - Ausgewogenheit und Knabberspal3?
Hitze 4-5Min. braten, bis sie braun sind. Die In dem Fall kann man entweder eine Handvoll
Linsen und die Sauce zugeben und ca. 2Min. ungesalzener Nisse nehmen, oder sogar
erhitzen. Wenn die Sauce zu trocken wird, Popcorn - natirlich ohne Butter und Zucker!

essloffelweise Wasser zugeben.

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



