MARLEY SPOON

Libanesischer Hahnchenteller Low Carb

mit gebackenem Blumenkohl und Gurke

@ 30-40min % 3-4 Personen

Langeweile kommt bei diesem farbenfrohen Low-Carb-Teller bestimmt nicht auf den
Tisch! Blumenkohl und Hahnchen werden mit duftenden Gewlrzmischungen verfeinert
und im Ofen gebacken. Fir den knackigen Kontrast sorgt ein Gurkensalat mit frischer
Minze und Koriander. Getoppt wird unsere bunte Kreation noch mit einer cremigen
Tahinisauce mit gerdstetem Knoblauch. Und das Beste? Heute missen keine Pfannen

geschrubbt werden!



Was du von uns bekommst

+ 2 Blumenkohle

+ 1 rote Zwiebel

- 2 Packungen
Hahnchenbrustfilet

« 2 Knoblauchzehen

« 2 Packchen Kofte-
Gewlirzmischung

« 2 Packchen Za'atar-
Gewlirzmischung 2

« 1 unbehandelte Zitrone

+ 2 Minigurken

+ 20g Koriander & Minze

+ 1 Becher Joghurt

- 50g Tahini 2

+ 50g Rosinen 3

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
+ Stabmixer mit hohem Gefal3
- Kichenreibe

« Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Milch (1), Sesamsamen (2), Sulphite (3).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 524kcal, Fett 28.4g,
Kohlenhydrate 26.3g, Eiweif3 38.3g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Blumenkohle in ca. 2cm
groBe Stlicke schneiden. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Den Blumenkohl und die 1/2
der Zwiebeln auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen.

4. Gurke schneiden

Die Gurken langs vierteln, dann in 1-2cm
groBe Wirfel schneiden. Den Koriander
samt Sténgeln fein schneiden. Die
Minzeblatter von den Stangeln zupfen und
grob schneiden. Die Krauter und die
Gurkenwiirfel mit dem restlichen
Zitronensaft sowie 1/2TL Salz vermengen.

2. Gemiise und Fleisch backen

Das Fleisch trocken tupfen und mit den
Knoblauchzehen samt Schale ebenfalls auf
das Backblech legen. Tipp: Ggf. ein zweites
Blech verwenden, wenn das erste zu voll ist.
Das Gemiise und das Fleisch mit den
Gewiirzmischungen sowie mit 3-4EL
Olivendl vermengen und im Ofen 22-25Min.
backen, bis das Fleisch gar und der
Blumenkohl goldbraun ist.

5. Sauce zubereiten

Den Knoblauch nach ca. 10Min. Backzeit
aus dem Ofen nehmen und etwas abkuhlen
lassen. Den Knoblauch schélen und mit der
Zitronenschale, dem Joghurt und dem
Tahini in einem hohen Gefal3 mit einem
Stabmixer cremig plrieren. Die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zwiebeln einlegen

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Die
restlichen Zwiebeln mit der 1/2 des
Zitronensafts, 2EL Essig, 1TL Zucker und
1/2TL Salz verrihren, bis sich Zucker und Salz
aufgeldst haben, dann beiseitestellen und
ziehen lassen.

6. Blumenkohl verfeinern

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, kurz
abkihlen lassen und in Tranchen schneiden.
Die Rosinen mit dem Blumenkohl
vermengen. Das Fleisch auf dem
Blumenkohl und dem Gurkensalat
anrichten, mit der Sauce betrdufeln und mit
den eingelegten Zwiebeln garniert
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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