MARLEY SPOON

RS Brokkoli_Paneer-Frittata Paneer ist ein indischer Frischkase aus Kuhmilch. Er wird gerne als Einlage in Currys
verwendet, doch heute glédnzt er mit Brokkoli und roten Zwiebeln in einer goldgebackenen
mit Pak-Choi-Salat Frittata mit Bio-Eiern und Weizenmehl. Fir die Beilage zauberst du aus fein geschnittenem

Pak Choi ein schnelles, frisches Salatchen. Wirklich auBergewdhnlich lecker!

@ ca. 1h % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1 groBer Brokkoli

* 150g Weizenmehl 2

* 1 Pck. Madras-Currypulver 4
* 1 Pck. Backpulver

* 6 Bio-Eier'

* 2 Pck. Paneer-Kase *

- 2 rote Zwiebeln 1. Brokkoli garen 2. Teig anriihren 3. Kase reiben

* 2 Baby-Pak-Choi

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft) 100g Mehl durch ein Sieb sieben, bis keine Den Paneer-Kése grob reiben. Eine runde

Was du zu Hause benétigst vorheizen. Einen mittelgroBen Topf mit Klimpchen mehr vorhanden sind. Mit dem Quiche-Form mit 2TL Butter einfetten und mit
+ 250ml Milch 3 ausreichend gesalzenem Wasser fiir den Currypulver und 2TL Backpulver Backpapier auslegen.

- 3TL Senf 4 Brokkoli zum Kochen bringen. Den Brokkoli vermengen. AnschlieBend die Eier, 250m|

. 2TL Butter 3 in 1-2cm groBe Réschen und den Strunk in Milch, 2TL Senf, 2TL Salz und 1 kréftige Prise

. Salz und Pfeff kleine Wirfel schneiden. In das kochende Pfeffer unterriihren, bis ein glatter Teig

alz und Pfeffer o o
. Olivend| V\{assgr geber.1 un<.:i bei mittlerer bis nvled.rlger entsteht.
) Hitze in 2-3Min. bissfest kochen. In ein Sieb

* Bssig abgieBen und mit kaltem Wasser

Kiichenutensilien abschrecken.

+ Backofen

+ runde Quicheform (@ ca. 23cm)
+ Backpapier

+ mittelgroBer Topf

+ Kichenwaage

+ Messbecher

+ Kichenreibe

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der ;
Zubereitung griindlich zu waschen, 4. Frittata backen 5. Salat zubereiten 6. Anrichten und servieren
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Den Aus 2EL Olivendl, 1EL Essig, 1TL Senf und Die Frittata aus dem Ofen nehmen und ca.

Allergene Brokkoli und den Kéase mit dem Teig 1 kraftigen Prise Salz ein Dressing anrihren. 5Min. auskihlen lassen. Tipp: Fur eine

Enthalt: Eier (1), Gluten (2), Milch (3), Senf vermengen, dabei darauf achten, dass keine Den Pak Choi in feine Streifen schneiden und ~ Garprobe einen Zahnstocher in die Mitte der

(4). groBen Klimpchen entstehen. In die Quiche- mit den restlichen Zwiebelringen und dem Frittata stechen. Wenn kein Teig haften bleibt,
. . Form gieBen und die ¥2 der Zwiebelringe Dressing vermengen. ist sie durchgebacken. Die Brokkoli-Paneer-

Nahrwertangaben pro Portion . K . . . . . . . .

Enerai darauf verteilen. Die Frittata im Ofen in 30- Frittata nach Belieben in Sticke schneiden,
nergie 557kcal, Fett 29.4g, . . . .

35Min. goldbraun und gar backen. auf Teller verteilen und mit dem Pak-Choi-

Kohlenhydrate 33.8g, Eiwei 36.9g sal
alat 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



