MARLEY SPOON

Taboulé mit Aubergine und Tomaten

dazu Bohnencreme und Sonnenblumenkerne

@ ca. 25min % 2 Personen

Taboulé ist ein Klassiker der libanesischen Kiiche, den wir aus unserem kulinarischen
Repertoire schon lange nicht mehr wegdenken wollen. Lecker, leicht und unendlich
kombinierbar ist er, der schmackhafte und gesunde Bulgursalat, den wir alle so lieben!
Dazu noch gebratene Aubergine, fruchtige Tomaten und frische Gurke mit
Bohnencreme, delikate Tahinisauce und knusprig gerdstete Sonnenblumenkerne - hach



Was du von uns bekommst

+ 200g Bulgur?

+ 1 Aubergine

+ 20g Petersilie & Minze

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Dose Cannellinibohnen

1 Péackchen
Sonnenblumenkerne

+ 1 Packung Tahini '

+ 1 Packchen Ahornsirup

+ 1 Packung Kirschtomaten

+ 1 Gurke

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien
- mittelgroBer Topf
- mittelgroBe Pfanne
- kleine Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
- Sieb

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

insbesondere griines Blattgemtise und

Salate.

Allergene

Gluten (1), Sesamsamen (11). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 1009kcal, Fett 45.3g,
Kohlenhydrate 108.0g, Eiweil3 33.2g

1. Bulgur kochen

In einem mittelgroBen Topf 400ml
gesalzenes Wasser fiir den Bulgur zum
Kochen bringen. Den Bulgur in das
kochende Wasser geben und in 8-10Min.
bissfest kochen. Falls nétig in ein Sieb
abgielen.

4. Auberginen braten

Den Knoblauch in einer mittelgrof3en
Pfanne mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze
ca. 30Sek. anbraten. Die Auberginenwiirfel
zugeben und ca. 8Min. braten, bis die
Auberginen goldbraun und gar sind, dabei
gelegentlich umrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Gemiise schneiden

Die Aubergine in ca. 1cm kleine Wiirfel
schneiden. Die Minzeblatter abzupfen und
grob schneiden. Die Petersilie samt
Sténgeln grob hacken. Den Knoblauch
schalen und halbieren, eine
Knoblauchhilfte fein wiirfeln. Die Gibrige
Knoblauchhélfte in ein hohes Puriergefal3
geben.

5. Kerne anrosten

Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen
Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2Min. goldbraun
anrosten. Zum Abkihlen aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Fir das
Dressing das restliche Tahini mit 1TL
Ahornsirup, 1-2EL Olivendl und 3EL Wasser
verrihren. Mit Salz und Pfeffer sowie ggf.
etwas Essig abschmecken.

3. Bohnencreme zubereiten

Die Bohnen abtropfen lassen und in dem
Puriergefa3 mit der Knoblauchhélfte, der
1/2 des Tahini, 1EL Olivendl, 1-2EL Essig
und je 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer zu
einer glatten Creme mixen, dabei ggf. etwas
Wasser bis zur gewlinschten Konsistenz
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Salat fertigstellen

Die Tomaten halbieren. Die 1/2 der Gurke
in ca. Tcm kleine Wiirfel schneiden. Die
librige Gurke fir ein anderes Rezept
aufbewahren. Die Auberginen, die
Tomaten, die Gurken und die Krauter unter
den Bulgur mengen und den Salat mit der
Bohnencreme anrichten. Mit den
Sonnenblumenkernen und ggf. etwas
Olivendl garnieren und mit dem Dressing
servieren.

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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