MARLEY SPOON

Kéonnen Knodel Stinde sein? Naturlich nicht. Kénnen Kndédel Low Carb sein? Da wird es

BlumenkOhI-Mozzare"a-KnOdel schon schwieriger. Aber wir haben auch das hingekriegt: Der Superheld, dessen Hilfe wir

in Anspruch nehmen, heiBBt Blumenkohl. Du reibst ihn ordentlich auf, starkst ihn mit
wirzigem Oregano und cremigem Mozzarella und badest ihn in einer pikanten

@ 30-40min % 3-4 Personen GemlUsesauce, als Erfrischung gibt's Salat. So lasst sich’s superheldenleben!

mit Paprika-Oliven-Sauce und Salat



Was du von uns bekommst

+ 2 Blumenkohle

+ 2 Knoblauchzehen

- 200g geriebener Mozzarella 7

+ 1 Packchen getrockneter
Oregano

+ 2 Bio-Eier 3

+ 2 rote Zwiebeln

- 3 rote Paprika

- 2 Packungen griine Oliven

+ 2 Dosen Tomatenmark

« 50g gemischter Salat

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« groBer Topf mit Deckel

« groBe Pfanne

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 432kcal, Fett 27.5g,
Kohlenhydrate 26.1g, Eiweil3 22.4g

1. Blumenkohlreis kochen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Blumenkohle vierteln und
grob raspeln. Den Blumenkohlreis in einem
groBen Topf mit ausreichend Wasser
bedecken und abgedeckt bei starker Hitze
aufkochen lassen, dann bei niedriger Hitze
ca. 3Min. kocheln lassen, bis der
Blumenkohlreis gar, aber noch bissfest ist.
AnschlieBend in ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

4. Gemiise schneiden

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Die Paprika
vierteln, entkernen und in ca. Tcm groBe
Woirfel schneiden. Die Oliven in Ringe
schneiden.

2. Blumenkohlreis auspressen

Den Knoblauch schilen und fein wirfeln.
Den Blumenkohlreis auf ein sauberes

Baumwolltuch geben und mit den Handen
so viel Flussigkeit wie moglich auspressen.

5. Sauce kocheln

Die Zwiebeln, die Paprika, den restlichen
Oregano und 1 Prise Salz in einer grofBBen
Pfanne mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze
fur ca. 5Min. anbraten. Die Oliven, das
Tomatenmark und 200m| Wasser
hinzugeben und ca. 5Min. kocheln lassen,
bis die Sauce eingedickt ist. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Knoédel zubereiten

Den Blumenkohlreis mit dem Mozzarella,
der 1/2 des Oregano, dem Knoblauch, den
Eiern, 2TL Salz und 1 Prise Pfeffer
vermengen. Ca. 16 golfballgroBe Kugeln
formen und die Knédel auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech 17-
20Min. im Ofen backen, bis sie goldbraun
und fest sind. Nach der Halfte der Zeit das
Blech um 180° drehen, um die Knédel
gleichmaBig zu bréunen.

6. Salat anmachen

1-2EL Olivendl, 1EL Essig sowie je 1 kréftige
Prise Salz und Pfeffer zu einem Dressing
verrihren und mit dem Salat vermengen.
Die Knédel auf der Sauce anrichten und mit
dem Salat 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. @& v #marleyspooning
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