MARLEY SPOON

RS GrieChiSChe Bohnen auf ,Gigantes Plaki”, weiB3e Riesenbohnen in Tomatensauce, stehen auf der Speisekarte von

R vielen griechischen Restaurants - aber man kann sie auch ganz fix am heimischen Herd
VOI I kornpltabrot zubereiten. Knuspriges Vollkornpitabrot und salzig-cremiger Feta sorgen fiir mediterranes
mit siiB-saurem WeiBkohlsalat Urlaubsfeeling, und ein knackiger Weil3kohlsalat erganzt das wohlig-fillige Ensemble mit

der nétigen Frische und Leichtigkeit. Rundum gelungen!
ca. 20min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 Karotte

* 1 Lauchzwiebel

+ 200g geschnittener Weilkohl

* 1 Zwiebel

1 Dose weil3e Bio-Bohnen

* 1 Dose gehackte Tomaten

* 1 Pck. griechische
Gewlrzmischung

* 100g Babyspinat (ungewaschen)

- 10g Dill

* 1 Pck. Vollkornpitabrot

* 100g Feta ?

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne
+ Kichenreibe

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Kochtipp

Die Pitabrote kénnen fir ein schones
Muster auch in einer Grillpfanne erwarmt
werden, oder in einem Toaster, wenn es
etwas langer dauern darf.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 1086kcal, Fett 41.1g,
Kohlenhydrate 134.1g, EiweiB3 34.8g

1. Slaw zubereiten

Die Karotte ggf. schélen und grob reiben. Die
Lauchzwiebel in diinne Ringe schneiden. Den
WeiBBkohl, die Karotten und die
Lauchzwiebeln mit "2TL Zucker, ¥.TL Salz,

1TL Essig und 1 Prise Pfeffer verkneten, bis das
Gemiise etwas weicher wird, dann

1EL Olivendl untermischen.

4. Dill schneiden

Den Dill samt weicher Stingel grob
schneiden, dann die 12 des Dills zum Gemiise
in den Topf geben.

2. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und in dinne
Streifen schneiden. Die Bohnen in ein Sieb
abgieBen.

5. Pitabrot rosten

Eine groBe Pfanne ohne Ol stark erhitzen. Die
Pitabrote halbieren und die Schnittflachen mit
je ¥2TL Olivendl betrdufeln, dann in der

rauchend heiBen Pfanne mit den
Schnittflaichen nach unten ca. 1Min. anrosten,
bis sie knusprig sind und dunkle Stellen
haben.

3. Bohnen kochen

Die Zwiebeln in einem mittelgroBen Topf mit
1EL Olivendl und 1 Prise Salz bei mittlerer bis
starker Hitze ca. TMin. anbraten, dann die
Bohnen, die gehackten Tomaten und die
Gewiirzmischung unterheben. Den Spinat
zugeben und alles abgedeckt 7-8Min. kécheln
lassen.

6. Refine salad

Den restlichen Dill unter den WeiBBkohlsalat
heben und bei Bedarf mit Essig, Salz und
Zucker nachwiirzen. Den Bohneneintopf auf
4 Pitabrothaélften verteilen, den Feta daruber
zerkriimeln und servieren. Den WeiBkohlsalat
und die librigen Pitabrothélften als Beilage
dazu reichen.

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. v #marleyspooning



