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Gerostete Artischocken
mit Bulgur und Paprika-Tomaten-Dip

@ ca. 25min % 3-4 Personen

MARLEY SPOON

Diese aromatische Kombination aus im Ofen gerdsteter Artischocke, lockerem Bulgur,
zartem Babyspinat und einer gottlichen Paprika-Tomaten-Sauce solltest du dir nicht
entgehen lassen. Und dass dieses fabelhafte Gericht auch noch eine wahre Augenweide

ist, ist auch ganz fein, oder?




Was du von uns bekommst

+ 400g Bulgur 1

« 2 Dosen Artischockenherzen

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 rote Paprika

+ 2 Lauchzwiebeln

- 2 Packchen Madras-Currypulver

10 1. Artischocken abgieBen 2. Paprika résten 3. Artischocken rosten
+ 2 Packungen getrocknete

Tomaten Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft) Die Paprika halbieren, entkernen und mit Die Artischocken mit 1EL Olivendl, dem
+ 100g Babyspinat vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 800ml  1EL Olivendl sowie etwas Salz einreiben. Mit ~ Currypulver nach Geschmack sowie Salz
Was du zu Hause benétigst leicht gesallzenes V\(asser.fUr den Bullgu.r zum  der Schn.ittseite nach unten auf ein mit ungl Pfeffer.vermenge.n und auf einem

Kochen bringen. Die Artischocken in ein Backpapier belegtes Backblech geben und weiteren mit Backpapier belegten Backblech

’ Sa!z unfj schwarzer Pfeffer Sieb abgiefen und anschlieBend mit etwas im Ofen auf der obersten Schiene 15-20Min.  verteilen. Im Ofen auf einer unteren Schiene
- Olfvenel Kichenpapier trocken tupfen. Die rosten, bis die Haut anféngt, Blasen zu ca. 25Min. rosten.
Kiichenutensilien Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone werfen. Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
. Backofen halbieren und auspressen. schneiden.

- 2 Backbleche und Backpapier
« mittelgroBer Topf

- Stabmixer mit hohem Gefal3

« Messbecher

- Kichenreibe

- Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der

Zubereitung grindlich zu waschen, : ! L 3
4. Bulgur kochen 5. Dip piirieren 6. Bulgur verfeinern

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene Den Bulgur in das kochende Wasser geben Die getrockneten Tomaten grob schneiden.  Den Bulgur mit einer Gabel auflockern und

vt (1), S8y, Wi S v und in 8-10Min. bissfest kochen. Ggf. in ein Die gerostete Paprika und die 1-2TL Zitronenschale, die Lauchzwiebeln

anderen Allergenen enthalten. Sieb abgiel3en und abtropfen lassen. getrockneten Tomaten in einem hohen und 2EL Olivendl untermengen. Den Spinat

Nihrwertangaben pro Portion GefaB mit einem Stabmixer fein purieren und  grob schneiden, ebenfalls unter den Bulgur

Energie 530kcal, Fett 14.3g, den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. mischen und mit dem Zitronensaft sowie

Kohlenhydrate 78.0g, EiweiB 15.4g Etwas Wasser hinzufligen, falls der Dip zu Salz und Pfeffer abschmecken. Die

dickflUssig ist. Artischocken auf dem Bulgur anrichten, mit

dem Paprika-Tomaten-Dip garnieren und
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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