MARLEY SPOON

Masala-Hahnchenfliigel mit Ofengemiise
indische Art mit Kokosreis und Joghurt

@ 30-40min % 3-4 Personen

Aus deiner Kiiche wehen heute késtliche Aromen der indischen Kiche: Die
Hahnchenfligel bekommen eine mild-wiirzige Abreibung in Form von Tikka-Masala-
Paste, bevor sie mit dem Gemuse knusprig gebacken werden. Um die Sympathie deiner
Sinnesorgane buhlen auch ein Knofi-Joghurt mit Kreuzkiimmel und ein pikantes
Aprikosenchutney. Wer sich nicht entscheiden kann, nimmt lieber noch eine Gabel
Kokosreis - vielleicht klappt's ja dann!



Was du von uns bekommst

+ 2 Packungen
Héhnchenoberfligel

+ 1 Packung Tikka-Masala-Paste

« 1 groBer Brokkoli

+ 2 Karotten

+ 1 rote Zwiebel

- 300g Basmatireis

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packchen Kreuzkimmel

+ 2 Becher Joghurt”

+ 50g Kokosraspel

+ 2 Packchen Aprikosenchutney
10

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Butter 7

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier

- mittelgroBer Topf mit Deckel
« kleine Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Milch (7), Senf (10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 940kcal, Fett 48.6g,
Kohlenhydrate 81.6g, EiweiB3 40.3g

1. Fleisch wiirzen

Den Backofen auf 220° (200°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch trocken tupfen und
mit je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
wirzen. Die Tikka-Masala-Paste mit 2EL
Pflanzendl verriihren und das Fleisch damit
einreiben.

4. Joghurt verfeinern

Den Knoblauch schilen und sehr fein
wurfeln oder durch eine Knoblauchpresse
driicken. Den Kreuzkiimmel in einer kleinen
Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer bis
starker Hitze 2-3Min. anrdsten, bis er zu
brdunen beginnt, dann den Knoblauch
hinzufiigen und alles in eine hitzebestandige
Schissel geben. Den Joghurt hinzufigen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Gemiise und Fleisch backen

Den Brokkoli samt Strunk in mundgerechte
Stuicke schneiden. Die Karotten ggf. schélen
und in dliinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schilen und in ca. 1cm dicke
Spalten schneiden. Alles auf einem oder zwei
mit Backpapier ausgelegten Blech(en) mit
1EL Pflanzendl, 1/2TL Salz und 1 kraftigen
Prise Pfeffer vermengen. Das Fleisch aufs
Gemiise legen und alles 20-25Min. im Ofen
backen.

5. Kokosraspel anrésten

Die Kokosraspel in derselben Pfanne mit
2EL Butter bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anrésten, bis sie zu bréunen beginnen. Mit
dem gekochten Reis vermengen.

3. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt absptlen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

6. Fleisch verfeinern

Das Fleisch mit dem Aprikosenchutney
bestreichen, dann mit dem Ofengemiise auf
dem Kokosreis anrichten und mit dem
Joghurt betrdufelt 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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