MARLEY SPOON

o

Mediterrane ,Hackballchen”-Bowl vegan

mit Quinoa und Guacamole

@ 20-30min % 3-4 Personen

Bist du bereit fir eine kulinarische Offenbarung? Eine Geschmacksknospenerleuchtung?
Denn so was Gutes kommt nicht alle Tage daher: eine Quinoa-Bowl mit herrlich veganem
Topping aus ,Hackballchen” - die gar keine sind -, frischer Paprika, leckerer Zucchini und
aromatischen Oliven. Dazu gesellen sich cremige Guacamole, die mit za'atarwiirzigen
Sonnenblumenkernen extra crunchy daherkommt, und Zitronenspalten fur den
Frischekick!



Was du von uns bekommst

« 2 Tomaten

+ 3 Knoblauchzehen

+ 1 Packchen
GemUsebriihgewlrz

+ 400g Quinoa

+ 1 unbehandelte Zitrone

« 2 Packchen
Sonnenblumenkerne

« 2 Packchen Za'atar-
Gewdirzmischung '

2 Becher Guacamole

« 2 rote Paprika

+ 2 Zucchini

- 2 Packungen vegane
Hackballchen 6

+ 2 Packungen schwarze Oliven

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Kichenreibe

« Zitronenpresse

- Messbecher
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Sojabohnen (6), Sesamsamen (11). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 875kcal, Fett 46.1g,
Kohlenhydrate 85.6g, Eiweil3 30.3g

1. Zutaten vorbereiten

Die Tomaten vierteln und in ca. 2cm groBBe
Woiirfel schneiden. Den Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Die Tomaten und die 1/2
des Knoblauchs in einem mittelgroBen Topf
mit TEL Olivendl bei starker Hitze ca. 2Min.
anbraten. Mit 1 Prise Salz wiirzen und die
Tomaten mit einer Gabel leicht zerdricken.
Mit 850m| Wasser abldschen, das
Briihgewiirz einriihren und zum Kochen
bringen.

4. Guacamole verfeinern

Den restlichen Knoblauch in derselben
Pfanne mit 1EL Olivendl ca. 1Min. anbraten
und auf einem Teller beiseitestellen, das Ol
in der Pfanne lassen. Die
Sonnenblumenkerne grob hacken, mit der
Za'atar-Gewiirzmischung, 2TL
Zitronenschale, dem Knoblauch und 1 Prise
Salz vermengen und lber die Guacamole
streuen.

2. Quinoa kochen

Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in die kochende
Tomatenbriihe geben und 10-12Min.
abgedeckt bei niedriger bis mittlerer Hitze
sanft kocheln lassen. Vom Herd nehmen und
bis zum Servieren warm halten.

3. Sonnenblumenkerne résten

Die Zitronenschale abreiben und die
Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen,
die andere Halfte in Spalten schneiden. Die
Sonnenblumenkerne in einer groBen
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze 1-2Min. goldbraun anrésten. Vorsicht,
sie konnen schnell dunkel werden! Zum
Abkuhlen aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen, die Pfanne aufbewahren.

5. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in
dinne Streifen schneiden. Die Zucchini
l&ngs vierteln und in diinne Scheiben
schneiden.

6. Billchen anbraten

Die Hackbéllchen, die Paprika, die
Zucchini und die Oliven samt Fliissigkeit in
der Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze 4-
5Min. anbraten, dabei gelegentlich
umrihren. Den Zitronensaft einriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Hackbéllchen und das Gemiise auf der
Quinoa anrichten und mit der Guacamole
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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