MARLEY SPOON

Heute erbringst du den Beweis, dass warmende Wohlfuhlkiche durchaus leicht und

AUbergInen-HahnChen-TaJIne Low Carb duftig sein kann - und Low Carb noch dazu! Es gibt zartes Hdhnchenfleisch, SiiBkartoffeln

nach Berber-Art mit Mandeln und Rosinen und Auberginen, gewdirzt nach Berber-Art mit Ras el-Hanout und in wunderbarer Union

mit Mandeln und reichlich frischen Krautern. Zu Tisch, bitte!
@ 30-40min % 2 Personen




Was du von uns bekommst

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

« 1 StBkartoffel

» 2 Tomaten

« 1 Aubergine

« 3 Hdhnchenschenkelfilets

+ 25g Rosinen 12

+ 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtirz

- 25g blanchierte Mandeln 15

- 10g Petersilie & Minze

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ kleine Pfanne

+ Messbecher

- Sparschéler

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

Allergene

Schwefeldioxid und Sulphite (12), Nusse
(15). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 657kcal, Fett 38.0g,
Kohlenhydrate 45.0g, Eiwei3 36.2g

1. Gemiise schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und fein
wirfeln. Den Knoblauch schélen und in
feine Scheibchen schneiden. Die
SiiBkartoffel schilen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Die Tomaten in Spalten
schneiden. Die Aubergine langs halbieren
und quer in diinne Scheiben schneiden.

4. Tajine garen

So viel heiBes Wasser angieBen, dass die
SiiBkartoffeln bedeckt sind. Die Tajine
abgedeckt zum Kochen bringen und
anschlieBend bei mittlerer bis niedriger
Hitze ca. 15Min. garen. Dann weitere ca.
10Min. ohne Deckel kécheln lassen, bis die
Tajine etwas eingedickt ist.

2 q i

2. Tajine ansetzen

Das Fleisch trocken tupfen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. In einem
mittelgroBen Topf 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze erwarmen. Die Zwiebeln, den
Knoblauch, die Tomaten, die Rosinen, die
1/2 der Gewiirzmischung, die 1/2 des
Briihgewiirzes und 1 Prise Salz in das heil3e
Ol geben, dann 100m| Wasser angieBen und
aufkochen lassen.

5. Mandeln anrésten

Inzwischen die Mandeln ggf. grob hacken
und in einer kleinen Pfanne ohne Zugabe
von Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min.
goldbraun anrésten. Vorsicht, sie konnen

schnell zu dunkel werden. Zum Abkuihlen aus

der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Zutaten schichten

Der Reihe nach die StiBkartoffeln, die
Auberginen und das Fleisch in den Topf
schichten, dabei jede Schicht mit etwas vom
restlichen Briihgewiirz und Ras el-Hanout
wirzen.

6. Krduter schneiden

Die Minzeblatter von den Stéangeln zupfen
und mit der Petersilie samt Sténgeln grob
schneiden. Die 1/2 der Krduter in die Tajine
rihren und die Tajine mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Tajine auf tiefe Teller
oder Schalen verteilen, mit den restlichen
Krautern und den Mandeln 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. eay #marleyspooning
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