
20-30min 2 personen

Runderkebabs met baba ganoush
op bulgur met courgette en peterselie

Een bord vol smaak! Vandaag maak je je eigen kebabs, van rundergehakt en ras el
hanout. Daar serveer je heerlijke zelfgemaakte baba ganoush en bulgur met lekker veel
groenten bij. En helemaal fijn: de oven doet het meeste werk vandaag, dus deze maaltijd
is een eitje!



Wat je van ons krijgt

Wat je thuis nodig hebt

Kookgerei

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

Allergenen
gluten (1), sesamzaad (11). Kan sporen
van andere allergenen bevatten.
Voedingswaarde per portie
calorieën 825kcal, vet 41.5g,
koolhydraten 74.5g, eiwit 35.4g

Verwarm de oven voor met grillfunctie, of
met boven/onderwarmte op 250°C. Snijd de
aubergine in de lengte in vieren en wrijf in
met 1el olijfolie en een snuf zout. Leg de
aubergineplakken op een bakplaat met
bakpapier en grill 10-15min bovenin de
oven, tot ze goudbruin zijn. Draai ze
tussendoor een keer om.

Pel en hak de ui fijn. Meng het gehakt met
de helft van de ui en de helft van de ras el
hanout en kneed goed. Vorm dan 10-12
kebabs. Schil of schrob de wortel en rasp
'm grof. Snijd de courgette in plakken en
wrijf ze in met 1el olijfolie en een flinke snuf
zout.

Verhit een middelgrote koekenpan op
middelhoog vuur met 1el olijfolie. Bak de
wortel en de rest van de ui 1-2min aan.
Voeg de bulgur toe met 300ml water. Breng
het geheel aan de kook, draai het vuur laag
en doe een deksel op de pan. Kook de
bulgur in 8-10min beetgaar.

Pers de citroen uit. Pel en hak de knoflook
grof. Neem de aubergine uit de oven en
laat een beetje afkoelen. Schep dan het
vruchtvlees uit de schil en doe het in een
hoge (maat)beker met de knoflook, tahin
en 1-2el citroensap. Pureer glad en breng
op smaak met peper en zout.

Verdeel de kebabs en de courgette over de
gebruikte bakplaat en grill 8-10min bovenin
de oven. Draai het vlees en de groenten
tussendoor een keer om.

Hak de peterselie incl. steeltjes fijn en
schep met de courgette voorzichtig door de
bulguur. Proef of je nog peper of zout aan
de bulgur wil toevoegen. Serveer de bulgur
met de kebabs en de baba ganoush.

1 aubergine•

1 ui•

1x rundergehakt•

1 zakje ras el hanout•

1 wortel•

1 courgette•

150g bulgur • 1

1 citroen•

1 teen knoflook•

1 zakje tahin • 11

10g verse peterselie•

peper en zout•

olijfolie•

oven met grillfunctie•

bakplaat•

middelgrote koekenpan met
deksel

•

staafmixer met beker•

keukenrasp•

maatbeker•

1. Aubergine grillen 2. Gehakt kruiden 3. Bulgur maken

4. Baba ganoush maken 5. Vlees en groenten grillen 6. Bulgur afmaken

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52
Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl  #marleyspooning
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