MARLEY SPOON

- H H Blumenkohl wird oft als fades Gemuse etikettiert. Zu Unrecht finden wir! Mit ein bisschen
HahnChen mlt ZWIebeImarmeIade Liebe, der richtigen Anleitung und einem Zauberwort wirst du dich nach diesem
Festmahl ebenfalls zur Blumenkohl-Fanfraktion zdhlen. Zauberwort, fragst du? Die
magische Formel heif3t ,Ras el-Hanout": Sie verwandelt das Gemdse im Ofen in ein
@ ca. 40min % 3-4 Personen Geschmackserlebnis, das dich mit betérender Granatapfel-Zwiebel-Marmelade einfach

verzaubern wird.

an gerostetem Blumenkohl und Minze-Quinoa




Was du von uns bekommst

- 2 kleine Blumenkohle

- 2 Packungen
H&hnchenbrustfilet

« 2 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewlirzmischung

- 3 rote Zwiebeln

+ 1 Granatapfel

+ 5009 Express-Vollkornquinoa

« 1 Packchen getrocknete Minze

+ 1 Gurke

Was du zu Hause benétigst
+ 1TL Honig

« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Balsamicoessig 17

Kiichenutensilien

. Backofen

+ 2 Backbleche und Backpapier
+ mittelgroBer Topf mit Deckel
« mittelgroBe Pfanne

- Sieb

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

Allergene
Sulphite (17). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 688kcal, Fett 31.79g,
Kohlenhydrate 54.3g, Eiwei3 40.5g

1. Zutaten backen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Blumenkohle in
mundgerechte Réschen schneiden. Das
Fleisch trocken tupfen und mit dem
Blumenkohl auf zwei mit Backpapier
ausgelegte Backbleche geben. Mit 4EL
Olivendl, der Gewiirzmischung und 2TL
Salz einreiben und im Ofen in 22-25Min.
goldbraun und gar backen. Zur Hélfte der
Zeit die Position der Bleche tauschen.

4. Granatapfel mitbraten

Die Y2 der Granatapfelkerne zu den
Zwiebeln in die Pfanne geben und ca. 4Min.
weiter braten. 4EL Balsamicoessig und 1TL
Honig hinzufiigen und bei starker Hitze ca.
TMin. kdcheln lassen, bis eine klebrige
Zwiebelmarmelade entsteht.

2. Zwiebeln anbraten

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
dinne Streifen schneiden. Die
Zwiebelstreifen in einer mittelgroBen
Pfanne mit 2EL Olivendl und 1 kraftigen Prise
Salz bei mittlerer bis niedriger Hitze unter
gelegentlichem Rihren ca. 4Min. glasig
anbraten, ohne sie zu braunen.

5. Quinoa erwdrmen

Die Quinoa in einem mittelgroBen Topf mit
4EL Wasser bei mittlerer Hitze ca. 2Min.
erwarmen, dabei stetig riihren. Die
getrocknete Minze unterheben und die
Quinoa abgedeckt beiseitestellen.

3. Granatapfel vorbereiten

Den Granatapfel halbieren und tber einer
mit Wasser gefiillten Schissel aufbrechen.
Die Granatapfelkerne unter Wasser aus den
Fruchtwédnden und Hautchen I&sen. Tipp:
Das Pulen im Wasser verhindert, dass sich
Granatapfelsaft in der Kiiche verteilt. Die
schwimmenden Hautchen mit einem Loffel
abschoépfen, dann die gepulten
Granatapfelkerne in ein Sieb abgief3en.

6. Quinoa verfeinern

Die Gurke langs vierteln und querin ca. Tcm
dicke Scheiben schneiden. Die Quinoa mit
den Gurken und den iibrigen
Granatapfelkernen vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch in
Scheiben schneiden. Die Quinoa auf Teller
verteilen, dann den Blumenkohl und das
Fleisch darauf anrichten. Mit der
Zwiebelmarmelade 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. eay #marleyspooning
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