MARLEY SPOON

Pfannengeruhrte Bohnen und Tofu Oh, du wunderbare vegetarische Kiiche! Du hast es mal wieder geschafft: Wir sind hin

und weg! Auf fluffig leichtem Blumenkohlreis kommst du daher, mit deinen frischen

mit Chraime-Sauce auf Blumenkohlreis breiten Bohnen und deinen angebratenen Tofuwdirfeln, mit deinem wiirzig aromatischen
Saucenwunder aus Kimmel und Paprika, Tomatenmark, Limette und Ras el-Hanout. Und
@ ca. 25min % 2 Personen nicht zu vergessen deinen knusprigen Walnissen, die dem Werk die Krone aufsetzen.

Herrlich!




Was du von uns bekommst

+ 2009 breite Bohnen

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 unbehandelte Limette

+ 1 Packung Tofuwdrfel ¢

- 400g Blumenkohlreis

+ 1 Dose Tomatenmark

« 1 Packchen Kimmel

« 1 Packchen edelslBes
Paprikapulver

+ 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewlirzmischung

+ 50g Walnusskerne 15

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Honig

« 1TL Weizenmehl !

« Salz und schwarzer Pfeffer

- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

. Zitruspresse

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

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (6), Nisse (15).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 514kcal, Fett 36.4g,
Kohlenhydrate 33.3g, Eiweil3 18.4g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Bohnen in ca. 3cm groBe
Stlcke schneiden, dabei die Enden
entfernen. Den Knoblauch schilen und fein
reiben. Die Limettenschale abreiben, dann
die Limette halbieren und auspressen. Den
Tofu trocken tupfen.

4. Gewiirze hinzufiigen

Den Knoblauch, die 1/2 des
Tomatenmarks, die 1/2 des Kiimmels, die
1/2 des Paprikapulvers und die 1/2 der
Gewiirzmischung mit 1TL Mehl in die

Pfanne geben und bei starker Hitze ca. 1Min.

anbraten.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

2. Blumenkohlreis backen

Den Blumenkohlreis auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech mit 1EL
Olivendl und je 1 kraftigen Prise Salz und
Pfeffer vermengen und im Ofen ca. 8Min.
backen, bis der Blumenkohlreis gar und
leicht gebréaunt ist.

5. Sauce zubereiten

1EL Limettensaft, 125m| Wasser und 2TL
Honig hinzufligen und 2-4Min. kocheln
lassen, bis die Sauce cremig wird.

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning

3. Bohnen und Tofu braten

Die Bohnen und den Tofu in einer grof3en
Pfanne mit 2EL Olivendl und 1TL Salz bei
sehr starker Hitze in 5-7Min. goldbraun
braten.

6. Anrichten und servieren

Den Blumenkohlreis auf Teller verteilen,
den Tofu mit den Bohnen darauf anrichten
und die Walniisse dariiber zerkriimeln.
Nach Geschmack mit mehr Limettensaft
betraufeln und mit der Limettenschale
garniert servieren.
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