MARLEY SPOON

Deﬂiges Rastgemuse Wer mag .schon keine Av.ocado“s? Heut“e gibt es einen besgnders (?remigen A\{'ocado- Dip,
dazu servieren wir knackiges Rostgemise. Avocados sind ideale Lieferanten fir gesunde

Fette, diese liefern Energie und férdern die Gehirnfunktion. Dieses Gericht ist also
besonders gesund, trotzdem sorgen die Kartoffeln und die Avocado-Creme dafiir, dass es

@ 30-40min \\5{ 4 Personen gut sattigt!

mit cremigem Avocado-Dip



Was du von uns bekommst
« Avocado

. Zitrone unbehandelt

- Zwiebel rot

« Petersilie, frisch

+ Tante Mizzis Bratengewtirz
« Sauerrahm 7

- Kartoffelnetz

- Karotte

- Tomaten (Rispen)

« Zucchini

« Fisolen

Was du zu Hause benétigst
« Olivenaol

- Salz

- schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Backblech

+ Backpapier

+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ Sparschéler

+ Stabmixer

+ Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 520.0kcal, Fett 22.2g, Eiwei3
12.5g, Kohlenhydrate 58.99

-
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1. Gemiise schneiden

Das Backrohr auf 200°C Umluft vorheizen.
Zwiebeln schilen und 3 Hélften in 1cm dicke
Spalten schneiden, die andere Halfte
beiseitelegen. Die Karotten schélen und in
Tcm dicke, schrége Scheiben schneiden. Die
Kartoffeln gut waschen, dann langs vierteln,
je nach GréBe ggfs. achteln.

4. Creme piirieren

Wer keine rohen Zwiebeln mag, gart die
Zwiebelwiirfel in einer kleinen Pfanne mit
1EL Wasser bei mittlerer Hitze ca. 2-3Min. an.
Avocado mit dem Becher Sauerrahm, der
Halfte der Petersilie, den Zwiebelwiirfeln
und 2-3EL Zitronensaft fein pirieren. Kréftig
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Gemiise rosten

Das Gemiise aus Schritt 1 mit TEL Olivendl,
1/2TL Salz und der Gewiirzmischung
mischen und auf einem Backblech fir ca.
35Min. im Rohr résten. Die Enden der Fisolen
abschneiden, dann halbieren. Zucchinienden
abschneiden, dann die Zucchini in 1cm dicke
Scheiben schneiden. Nach ca. 15Min. das
Gemiise einmal wenden und die Fisolen und
Zucchini untermischen.

5. Tomate schneiden

Die Tomaten halbieren und in 2cm Stlicke
schneiden.

MARLEY 5pOON

3. Avocado schneiden

Inzwischen die Avocado halbieren, den Stein
entfernen und mit einem Loffel das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und grob
wirfeln. Die tbrige Zwiebel sehr klein
wirfeln. Petersilie grob hacken. Eine halbe
Zitrone auspressen, die andere Halfte in
Spalten schneiden.

6. Gemiise anrichten

Das Ofengemiise mit Tomaten und restlicher
Petersilie mischen und gemeinsam mit der
Avocadocreme und Zitronenspalten
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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