MARLEY SPOON

UngarISCheS Hahnchengulasch Oma macht das beste Gulasch, so viel ist klar. Aber irgendwann wird es Zeit, das Ruder zu

Ubernehmen. Schlie3lich braucht es Ubung, damit dein Gulasch irgendwann mal die

mit Vo||kornquinoa Kinder deiner Kinder glicklich machen kann. Oder dich selbst in deinem Schaukelstuhl.
Dein kulinarisches Training kommt heute in einer Box mit zartem
@ 30-40min % 2 Personen Hahnchenschenkelfleisch, knackiger Paprika, Karotten und nussiger Vollkornquinoa. Na

dann, Schiirze um und los!



Was du von uns bekommst

- 2 rote Zwiebeln

+ 1 Karotte

« 1 Stangensellerie ?

- 2 Hahnchenschenkelfilets

+ 2 Tomaten

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 griine Paprika

» 1 Dose Tomatenmark

+ 1 Packchen
GemlUsebriihgewlrz

+ 1 Packchen Gulaschgewdrz

+ 2509 Express-Vollkornquinoa

Was du zu Hause benétigst
« 2TL Weizenmehl !

+ 2TL Honig

« Salz und Pfeffer

+ Olivenol

+ Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf
+ mittelgroBe Pfanne
« Wasserkocher

« Messbecher

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

Kochtipp

Wéhrend des Kochvorgangs ggf. mehr
Wasser angieBen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

Allergene
Gluten (1), Sellerie (9). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 692kcal, Fett 30.9g,
Kohlenhydrate 67.8g, Eiweil3 28.5g

1. Gemiise schneiden

500ml Wasser in einem Wasserkocher
aufkochen. Die Zwiebeln schilen, halbieren
und in dinne Streifen schneiden. Die
Karotte ggf. schélen und in ca. 0,5cm diinne
Scheiben schneiden. Den Sellerie ebenfalls
in diinne Scheiben schneiden.

4. Gulasch kochen

Die Tomaten in grobe Stlicke schneiden.
Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Die Paprika vierteln, entkernen und in ca.
2cm groBe Stlicke schneiden. Das
Tomatenmark, das Brithgewiirz, das
Gulaschgewiirz, das Gemiise und 4TL Salz
in den Topf geben. 300-400ml kochendes
Wasser angieBen. Das Gulasch bei mittlerer
Hitze 15-20Min. kdcheln lassen, dabei
gelegentlich umrihren.

2. Gulasch ansetzen

Ca. % der Zwiebeln, die Karotten und den
Sellerie in einem mittelgroBen Topf mit 1EL
Olivendl bei mittlerer Hitze in 7-8Min. weich
braten.

Joot
L

75ml gekochtes Wasser, 3EL hellen Essig,
2TL Honig und 1 kréftige Prise Salz gut
verrihren, mit den restlichen Zwiebeln
vermengen und beiseitestellen.

3. Fleisch mitbraten

2TL Mehl mit je 1 kraftigen Prise Salz und
Pfeffer vermischen. Das Fleisch trocken
tupfen und in ca. 2cm lange Streifen
schneiden, dann in dem Mehl wenden und in
dem Topf 4-5Min. mitbraten, dabei
gelegentlich umrihren.

6. Quinoa erwarmen

Die Quinoa in einer mittelgroBen Pfanne mit
1EL Olivendl bei mittlerer Hitze ca. 2Min.
erwarmen, dabei sténdig rihren. Das
H&ahnchengulasch mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf Teller verteilen. Mit
etwas Quinoa und den eingelegten
Zwiebeln garnieren und servieren. Ubrige
Quinoa und eingelegte Zwiebeln dazu
reichen.

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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