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Die Rote Bete hat es in sich: Sie kann mit besonders vielen Mineralstoffen und Vitaminen

aufwarten, ist dabei aber aufgrund ihres hohen Wassergehalts arm an Kalorien. Aber keine

Salat

Bohnen und Ziegenkase

-Bete

Warmer Rote

Sorge, dieser kostliche Salat macht trotzdem schén satt, dafir sorgen neben der Ribe mit
der schénen Farbe unter anderem cremiger Ziegenfrischkése, gebackene Bohnen und

Zucchini.
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@ 30-40min % 3-4 Personen

mit Zucchini



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Rote Bete, vorgegart

« 2 Zucchini

« 2 Dosen Bohnen-Mix

+ 40g frische Minze, Petersilie &
Thymian

+ 1 unbehandelte Zitrone

« 1 Packchen mittelscharfer Senf 10

+ 1 Packung Rucola

+ 2 Packungen Ziegenfrischkéase 7

Was du zu Hause benétigst

+ Salz und schwarzer Pfeffer
+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ Kiichenreibe

+ Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemduse griindlich zu
waschen. Besonders in griinem
Blattgemiise und Salaten kénnen kleine
Steinchen enthalten sein.

Allergene
Milch (7), Senf(10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 472 .0kcal, Fett 25.3g, Eiweif3
24.6g, Kohlenhydrate 31.1g

1. Gemiuse vorbereiten

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Rote Bete
halbieren und die Halften in ca. 0,5cm dicke
Spalten schneiden. Die Zucchini l1angs
halbieren und quer in 0,5-1cm dicke Scheiben
schneiden.
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4. Dressing anriihren

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Fir das
Dressing 1-2TL Zitronenabrieb mit dem
Zitronensaft, 2TL Olivendl, dem Senf sowie
Salz und Pfeffer verrihren. Tipp: Wer mag,
kann das Dressing mit Honig oder Zucker
verfeinern.

2. Gemlise rosten

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen und mit der
Roten Bete und der Zucchini auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Mit Salz, Pfeffer und ca. 2EL Olivenol
vermengen. Das Gemiise 15-20Min. im Ofen
rosten, bis es leicht gebraunt ist.

5. Gemiuse verfeinern

Das Ofengemiise mit dem restlichen
Zitronenabrieb sowie dem Thymian
vermengen und weitere 3-5Min. im Ofen
garen.
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3. Krduter hacken

Die Thymianblatter von den Sténgeln streifen
und nach Wunsch hacken. Die Minzeblatter
und die Petersilienbldtter von den Stangeln
zupfen und fein hacken.

6. Salat anrichten

Das Ofengemiise mit der Minze und der
Petersilie vermengen und auf dem Rucola
verteilen. Den Ziegenkase in kleine Stiicke
schneiden oder mit den Fingern zerkrimeln
und mit dem Dressing liber das noch warme
Ofengemiise geben und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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