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Tex_Mex Feta_BowI mit Bohnen Eine bunte Bowl nicht nur voller hiibscher Farben, sondern auch mit verfihrerischem Duft
und noch verfiihrerischerem Geschmack. Auf einem flockigen Reisbett tummeln sich
und Brokkoli, dazu eingelegte Zwiebeln ofengerdsteter Brokkoli und eine nach Tex-Mex-Art gewdiirzte Bohnenpfanne mit Tomaten.

Besonders lecker wird es dank des wiirzig-cremig gebackenen Fetas, den es hier in der
@ 20-30min % 2 Portionen doppelten Portion gibt. Die eingelegten Zwiebeln sind die kostliche Abrundung.



Was du von uns bekommst
* 1 rote Zwiebel

* 1 unbehandelte Limette

* 150g Jasminreis

* 1 groBer Brokkoli

* 200g Feta '

* 2 Pck. mexikanische
Gewdirzmischung

* 1 Dose schwarze Bio-Bohnen
* 1 Tomate

* 10g Koriander

* 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Tomatenketchup

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 958kcal, Fett 44.0g,
Kohlenhydrate 92.1g, Eiwei3 39.3g

1. Zwiebel einlegen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. 2EL hellen Essig mit 2TL Zucker
und 1 kraftigen Prise Salz verrihren. Die
Zwiebel schilen, halbieren und in sehr feine
Streifen schneiden. Mit der Essigmischung
vermengen und bis zum Servieren ziehen
lassen. Die Limettenschale abreiben und die
Limette halbieren, eine Halfte auspressen,
die andere Halfte in Spalten schneiden.

4. Zutaten vorbereiten

Die Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen. Die Tomate
grob wiirfeln, dabei den Strunk entfernen. Die
2 der Korianderblatter abzupfen und grob
schneiden. Den Knoblauch schilen und fein
wirfeln oder durch eine Knoblauchpresse
dricken.

2. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Den Reis in
einem Sieb kalt abspllen, bis das Wasser klar
bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
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. Dann
die Limettenschale unterrihren.

Den Brokkoli in mundgerechte Réschen
schneiden, den Strunk vom holzigen Ende
befreien und fein wiirfeln. Mit 1EL Olivendl
und je 1 Prise Salz und Pfeffer vermengen und
auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen. Den Feta jeweils halbieren und
rundum mit der ¥2 der Gewiirzmischung
bestreuen. Zum Brokkoli aufs Blech geben,
mit 2EL Olivendl betrdufeln und 12-15Min.
backen.

5. Bohnen kdcheln

Den Knoblauch in einer mittelgroBen Pfanne
mit TEL Olivendl bei mittlerer Hitze in ca.
30Sek. duftend anbraten. Die Bohnen, die
Tomaten, die restliche Gewiirzmischung,
1EL Ketchup und 50ml Wasser in die Pfanne
geben und 4-5Min. kécheln lassen, bis alles
warm ist.

6. Anrichten und servieren

Die Bohnenpfanne mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Reis mit der
Bohnenpfanne, dem gerésteten Brokkoli
und dem Feta anrichten. Mit dem restlichen
Koriander und den eingelegten Zwiebeln
garnieren und mit den Limettenspalten
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



