MARLEY SPOON

Tikka'Masala'HahnChen Wenn sich nussige Kichererbsen, knackiger Brokkoli, stiBliche Karotten und zartes

Hahnchenbrustfilet in einer Paste aus Kreuzkiimmel, Kardamom, Bockshornklee und

mit Brokkoli, Kichererbsen und Raita Ingwer suhlen, dann sind schon fast alle Wiinsche erfillt. Das reicht dir noch nicht? Kein
Problem: Unsere Raita mit Minze und Gurkenraspeln bringt nicht nur das gewisse Extra
@ 20-30min % 2 Personen ins Spiel, sondern erfrischt auch deinen Gaumen zwischen jedem wiirzigen Bissen. Jetzt

aber los!



Was du von uns bekommst

- 1 Dose Kichererbsen

- 1 Karotte

« 1 Brokkoli

+ 1 Packung Tikka-Masala-Paste
+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet
+ 1 Minigurke

- 10g Minze

+ 1 Becher Joghurt7

- 1 Packchen schwarzer Sesam "

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ Kiichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene

Milch (7), Sesamsamen (11). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 610kcal, Fett 20.7g,
Kohlenhydrate 51.8g, Eiweil3 45.2g

1. Kichererbsen abspiilen

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. Die Kichererbsen in einem Sieb
mit kaltem Wasser abspllen und abtropfen
lassen.

4. Fleisch mitgaren

Das Fleisch trocken tupfen, in mundgerechte
Stuicke schneiden und in derselben Schissel
mit den Resten der Tikka-Masala-Paste
vermengen. Das Gemiise nach 10Min. aus
dem Ofen nehmen, wenden und das Fleisch
dazugeben. Das Gemiise mit dem Fleisch
weitere ca. 10Min. garen, bis das Fleisch gar
ist.

2. Gemiise schneiden

Die Karotte ggf. schédlen und in diinne
Scheiben schneiden. Den Brokkoli in
mundgerechte Réschen schneiden, den
Strunk ggf. schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

5. Raita zubereiten

Die Gurke grob raspeln, mit 1 kréftigen Prise
Salz vermengen, in ein Sieb geben und ca.
5Min. beiseitestellen. AnschlieBend mit den
Handen so viel Flissigkeit wie moglich
auspressen. Die Minze von den Sténgeln
zupfen und fein schneiden. Den Joghurt mit
der Gurke und der 1/2 der Minze
vermengen. Mit Pfeffer und ggf. etwas Salz
abschmecken.

3. Gemiise rosten

Die Kichererbsen, die Karotten und den
Brokkoli in einer Schissel mit der Tikka-
Masala-Paste sowie 1EL Olivendl
vermengen, auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und ca.
10Min. im Ofen rosten. Die Schissel nicht
ausspllen.

6. Garnieren und servieren

Das Gemiise und das Fleisch ggf. mit Salz
und Pfeffer nachwirzen. Mit der Raita, dem
Sesam und der restlichen Minze garnieren
und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @& v #marleyspooning
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