auf delikatem Bohnenpliree

Die kleine Schwester vom Kiirbis ist bei uns sehr beliebt.
Zucchini lasst sich ganz leicht verarbeiten und schmeckt immer.
Egal ob in einer SoRe, auf dem Grill oder wie bei uns aus dem
Ofen. Lasst man sie allerdings wachsen, kann sie leicht bis zu flinf
Kilogramm schwer werden. Guten Appetit!

T



Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........wcee. 4 Personen............. $ Ggf. auch fiir andere

rote Zwiebel 1 2 Rezepte verwenden
Aubergine 1 2

Zucchini 2 4 All

gelbe Paprika 1 2 .ergene

weille Bohnen 1 Dose 2 Dosen keine

Rosmarin 1 Zweig 2 Zweige

Zitrone I 1 Nahrwerte pro Person
Petersilie 5g 10g Kalorien: 445 kcal
Knoblauch (solo) 5 s Va Kohlenhydrate: 36 g,

Fett:22 g, Eiwei3:17 g

Ballaststoffe: 16 g
Gut im Haus zu haben
Olivendl, Salz, Pfeffer, Gemusebriihe
Was zum Kochen gebraucht wird
Topf, Backblech, Knoblauchpresse, Kartoffelstampfer, Ofen

2 Zwiebel abziehen und achteln. Aubergine und Zucchini waschen
und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Paprika waschen und in feine
Spalten schneiden.

3 Gemiise mit 2 EL Olivendl und etwas Salz und Pfeffer auf einem
tiefen Backblech verteilen und ca. 20-25 Min. auf mittlerer Schiene des
Ofens garen, bis das Gemise weich und braunlich ist.

4 Fiir das Bohnen-Piiree: Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser ab-
brausen und abtropfen lassen. Rosmarin waschen, trocken

schitteln, Nadeln abziehen und fein hacken. Zitrone heiflt abwaschen
und in feine Spalten schneiden. 100 ml heife Gemiisebriihe zubereiten.
Petersilie waschen, trocken schitteln und grob hacken.

5 1 EL Olivendl in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze erwarmen.
Knoblauch abziehen und in den Topf pressen. Bohnen, Rosmarin und
Gemiisebriithe zugeben, einmal aufkochen lassen, Hitze

herunterstufen und ca. 10 Min. kécheln lassen. AnschlieRend von

der Herdplatte ziehen und mithilfe eines Kartoffelstampfers grob
purieren. Falls das Puree zu dick wirkt, einfach etwas Wasser hinzufiigen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Bohnen-Pliree auf Tellern verteilen, mit etwas Olivenol
betraufeln, Gemiise darauf anrichten, mit Petersilie bestreuen und mit
einer Zitronenspalte genielRen.




