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Ofenhihnchen auf Blumenkohlhummus
Low Carb mit Karotte und Paprika

@ ca. 30min % 3-4 Personen

T D

Hummus ist die perfekte Leinwand fir kreative Kéche: Hier kann man sich nach Lust und
Laune mit unterschiedlichen Texturen, Farben und Aromen austoben. Heute présentierst
du das zarte, gebackene Héhnchenschenkelfilet auf einem seidigen Blumenkohlhummus.
Der milde Geschmack des Blumenkohls harmoniert hervorragend mit der nussigen
Tahinipaste und frischem Zitronensaft. Probier es aus!



Was du von uns bekommst

1 kleiner Blumenkohl

+ 2 rote Paprika

- 2 Knoblauchzehen

+ 2 Packchen nordafrikanische
Gewlirzmischung

« 4 Hdhnchenschenkelfilets

- 50g Kirbiskerne

-+ 2 Karotten

« 2 unbehandelte Zitronen

» 2 Dosen Kichererbsen

« 75g Tahini

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

« Stabmixer

« Messbecher

« Zitruspresse

- Sieb

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

Kochtipp

Ggf. zwei Backbleche verwenden und
nach der Halfte der Garzeit die Position
der Bleche tauschen.

Allergene
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 978kcal, Fett 67.89,
Kohlenhydrate 49.5g, EiweiB3 35.9g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf

1L Wasser aufkochen. Den Blumenkohl in
mundgerechte Roschen schneiden. Die
Paprika vierteln, entkernen und in ca. Tcm
breite Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein wirfeln.

4. Zutaten vorbereiten

Die Kiirbiskerne in einer mittelgrofen
Pfanne mit 1EL Olivendl und einer Prise Salz
bei mittlerer Hitze 2-4Min. anrosten, bis sie
knistern und goldbraun sind. Zum Abkuhlen
aus der Pfanne nehmen. Die Karotten ggf.
schalen, langs in 1-2cm dicke Scheiben, und
danach in dinne Stifte schneiden.
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2. Gemiise und Fleisch backen

Die Paprika und die 2 des Blumenkohls
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mit der %2 des Knoblauchs, der
2 der Gewiirzmischung, 2EL Olivendl und
15TL Salz vermengen und verteilen. Das
Fleisch trocken tupfen, mit 2EL Olivendl und
1 kréftigen Prise Salz einreiben und auf dem
Backblech mit dem Gemiise im Ofen in 22-
25Min. goldbraun und gar backen.

5. Hummus zubereiten

1 Zitrone halbieren und auspressen, die
iibrige Zitrone in Spalten schneiden. Die
Kichererbsen in einem Sieb kalt abspulen
und abtropfen lassen. Den Blumenkohl im
Topf mit den Kichererbsen, dem
Knoblauch, dem Tahini, 3-4EL
Zitronensaft, ca. 50ml Kochwasser, 4EL
Olivendl, der librigen Gewiirzmischung
und %TL Salz cremig purieren.

3. Blumenkohl kochen

Den ilibrigen Blumenkohl mit 2TL Salz in
das kochende Wasser geben und abgedeckt
bei mittlerer Hitze in 10-12Min. weich
kochen. Eine Tasse Kochwasser
abschépfen, dann den Blumenkohl in ein
Sieb abgielen, abkihlen lassen und zurlck
in den Topf geben.

6. Anrichten und servieren

Das Fleisch in Streifen schneiden. Den
Blumenkohlhummus mit mehr
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Teller verteilen. Das Ofengemiise
und das Fleisch darauf anrichten. Mit den
Karottenstiften und den Kiirbiskernen
garnieren und servieren. Die
Zitronenspalten 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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