MARLEY SPOON

Ein ,Steak”, das Vegetarierherzen héherschlagen lasst! Zur gegrillten Aubergine servierst

AUbergineHSteak mit KnObIaUChdip du einen leckeren Salat aus gerdéstetem Gem{Use sowie einen aromatischen Dip aus

und Artischocken-Brokkoli-GemUse mit Bohnen gebackener Aubergine, Knoblauch und Mayonnaise. Als Verfeinerer diirfen spritzige
Zitrone und geriebener Kase ihre Superkréfte ausspielen, und auch frische Petersilie ist

@ 30-40min % 3-4 Personen

mit einer Extraportion Vitamin C dabei.




Was du von uns bekommst

« 1 unbehandelte Zitrone
- 2 Brokkoli

- 2 Dosen Artischockenherzen

+ 2 Auberginen

+ 2 Dosen Bohnen-Mix

+ 1 Packchen griechische
Gewdirzmischung

1 Knoblauchzehe

« 1 Stlick Hartkase 37

- 20g Petersilie

Was du zu Hause benétigst

+ 2EL Mayonnaise 3

- Olivenol
- Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Backofen

+ 1-2 Backbleche und
Backpapier

« Grillpfanne

« Stabmixer mit hohem Gefal3

« Kiichenreibe

- Zitronenpresse

- Sieb

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

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene
Eier (3), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 500kcal, Fett 27.1g,
Kohlenhydrate 39.7g, Eiweif3 20.8g
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1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Zitronenschale abreiben,
eine Zitronenhilfte in Spalten schneiden,
die andere Halfte auspressen. Den Brokkoli
samt Strunk in langliche, ca. 3cm groBe
Réschen schneiden. Die Artischocken
abgieBen und halbieren. Die Bohnen
abgieBen. Jede Aubergine ldngsin 4 je 1-
2cm breite Scheiben schneiden.
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4. Kise reiben

Den Kése fein reiben. Die Petersilie samt
Stangeln grob hacken. 2TL Petersilie mit 2-
3EL Olivenol, dem Zitronensaft, 1-2TL
Zitronenabrieb, der restlichen
Gewiirzmischung und je 1 kraftigen Prise
Salz und Pfeffer zu einem Dressing
verrihren. Den gebackenen Brokkoli, die
Artischocken und die Bohnen mit dem
Dressing vermengen.

2. Auberginen grillen

Die Auberginen mit der 1/2 der
Gewiirzmischung und 1-2EL Olivendl
einreiben, dann in einer stark erhitzen
Grillpfanne auf beiden Seiten ca. 3Min.
anbraten, bis deutlich ein Grillmuster zu
sehen ist. Tipp: Wer keine Grillpfanne hat,
kann auch eine normale Pfanne verwenden.

5. Dip zubereiten

Die duBeren Auberginenscheiben aus dem
Ofen nehmen und das weiche
Auberginenfleisch mit einem Loffel aus der
Schale |6sen. Die Knoblauchschale
entfernen und den Knoblauch mit dem
Auberginenfleisch, 2EL Mayonnaise und 3-
4EL Wasser in einem hohen Gefal3 cremig
purieren. Den Dip mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Gemiise backen

Den Brokkoli und die Artischocken auf 1-2
mit Backpapier belegten Backblechen mit 1-
2EL Olivendl und je 1 Prise Salz, Pfeffer und
Gewiirzmischung vermengen und auf der
Halfte des Blechs verteilen. Die Auberginen
und den ungeschilten Knoblauch auf die
andere Halfte des Blechs geben und das
Gemiise ca. 15Min. im Ofen backen. Die
Bohnen wahrend der letzten 5Min.
mitbacken.

6. Anrichten und servieren

Die Auberginensteaks mit dem
Artischocken-Brokkoli-Gemiise anrichten,
mit dem Kése und der Petersilie garnieren
und mit dem Knoblauchdip und den
Zitronenspalten 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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