DINNERLY

Wurziges ROStgemuse auf Weibem Hulsenfrichte sind einfach klasse und aus der vegetarischen und veganen Kuche

B h kaum wegzudenken: Sie sind sdmig-lecker, machen wunderbar satt und lassen sich
O nenmus zu allerlei tollem Zeug verarbeiten. Bohnen stehen bei uns ganz besonders hoch im
dazu frische Tomaten und Sonnenblumenkerne Kurs — und Bohnenmus erst recht. Es eignet sich perfekt als Dip flr unsere im Ofen

gerostete SuRBkartoffel und den zarten Brokkoli. Obendrauf gibt’'s knackige
@ 30-40min % 2 personen Sonnenblumenkerne. Guten Appetit!




WAT JE VAN ONS KRIJGT

- 2 zoete aardappels

- 1grote broccoli

- 1zakje Noord-Afrikaanse
kruidenmix

.- 25g zonnebloempitten

- 1blik biologische boterbonen

. 50g tahin™m

- 2tomaten

WAT JE THUIS NODIG HEBT
. 2 teen knoflook

. 1tl peper en zout

. 35ml olijfolie

- 20ml azijn

KOOKGEREI

. oven

- bakplaat met bakpapier
. kleine koekenpan

- zeef of vergiet

- staafmixer met beker

Vergeet niet je versproducten van tevoren
grondig te wassen. Voornamelijk de
bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

ALLERGENEN
sesamzaad (11). Kan sporen van andere
allergenen bevatten.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE
calorieén 812kcal, vet 42.0g, koolhydraten
67.7g, eiwit 29.6g

1. Gemiuse schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die SuBkartoffeln samt Schale in
ca.lcm breite Scheiben schneiden. Den
Brokkoli in mundgerechte Réschen zerteilen,
den Strunk ggf. schdlen und in ca. 1lcm dicke
Scheiben schneiden. Alles auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech mit 2EL
Olivendl, der Gewlirzmischung, 2TL Salz und
etwas Pfeffer vermengen.

4. Bohnenmus piirieren

Den Knoblauch aus der Schale driicken. Die
Bohnen in ein Sieb abgieBen, dann in ein
hohes Gefaf3 fullen und mit dem Knoblauch,
dem Tahini, 4TL (WeiBwein-)Essig, 4EL
Wasser, ¥2TL Salz und 1 Prise Pfeffer zu einem
glatten Mus purieren (siehe auch Schritt 6).
Nach Geschmack mit mehr Essig, Salz und
Pfeffer wirzen.

@

2. Gemise backen

2 ungeschdlte Knoblauchzehen zum Gemduse
auf das Blech legen und alles im Ofen 10—
12Min. backen, dann den Knoblauch vom
Blech nehmen, das Gemuse wenden und
weitere 10-12Min. backen.
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5. Fertigstellen & servieren

Die Tomaten in ca. 0,5cm breite Spalten
schneiden. Das Ofengemuse und die
Tomaten auf dem Bohnenmus anrichten und
alles mit den Sonnenblumenkernen bestreut
servieren.

@

3. Sonnenblumenkerne résten

Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen
Pfanne mit 1TL Olivendl bei mittlerer bis
starker Hitze 3-5Min. rosten, bis sie goldbraun
sind, dabei ab und zu umrihren, damit die
Sonnenblumenkerne vollstandig mit Ol
Uberzogen werden. Die Sonnenblumenkerne
aus der Pfanne nehmen und mit etwas Salz
bestreuen.

6. Eine Frage der Konsistenz

Wenn dir das Bohnenmus nach dem PuUrieren
zu dick erscheint, kannst du teeldffelweise
Wasser dazugeben, bis das Mus so
geschmeidig ist, dass es sich leicht
verstreichen Idsst und prima zum Dippen
geeignet ist. Das ist auch unser Tipp fur
eventuelle Reste: Eine Paprika, Mohre oder
Gurke in Stifte schneiden und das restliche
Mus als Dip vor dem Fernseher verzehren.

Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 808 11 85

Bekijk de receptkaart online in je account op www.dinnerly.nl @6y #dinnerly
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