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GebaCke hes HahnChe nerStfllet Fur diesen herzhaften Magenw§rmer wird das Huhnchenﬂelschﬂauf einem Gem{Usebett
aus Karotten und Knollensellerie im Ofen gebacken. Das GemUse wandert

anschlieBend zu den Currylinsen, auf denen du dann die zarten Hdhnchenscheiben
anrichtest. Guten Appetit!

auf Currylinsen mit Wurzelgemse

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
- frischer Koriander

+ Madras-Currypulver

- Knollensellerie ¢

» Karotten

« Héhnchenbrustfilet

« Zwiebel

« Knoblauchzehe

. Geflugelbrihwdrfel ¢

- braune Linsen

1. Hihnchenbrust wiirzen

Den Backofen auf 230°C Umluft oder
250°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Hahnchenbrusttrocken topfen und mit
1EL Olivendl und 2-3 Prisen Madras-
Currypulver einreiben.

Was du zu Hause benétigst
+ Olivenol

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

. Auflaufform

« Backofen

- Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf
+ Sparschéler

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in grinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

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

4. Hihnchen backen

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 475.0kcal, Fett 10.0g, Eiweif3
50.7g, Kohlenhydrate 37.5g

Das Hahnchen auf das Gemiise legen
und im Ofen ca. 20-25Min. backen, bis das
Fleisch goldbraun und garist.

2. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schalen, halbieren und in
feine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken.

5. Linsen zubereiten

Die Zwiebeln und den Knoblauch in
einem mittelgroBen Topf mit 1-2TL

Olivenol auf mittlerer Hitze ca. 1-2Min. kurz

anschwitzen und mit dem restlichen

Currypulver nach Geschmack wirzen. Mit

den Linsen samt der Fliissigkeit
abloschen, die Linsen einmal aufkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Gemiise vorbereiten

Den Sellerie mit einem Messer schalen
und in ca. Tcm groBe Wirfel schneiden. Die
Karotten schilen, die Enden abschneiden
und die Karotten ebenfalls in ca. Tcm
groBe Warfel schneiden. Den 1/2
Brithwiirfel in 200m| warmem Wasser
auflésen. Den Sellerie und die Karotten in
eine Auflaufform geben und die Briihe
dariibergieBen.

6. Koriander hacken

Den Koriander samt Stangeln grob
hacken und ca. die 1/2 des Korianders
unter die Linsen mengen. Die Linsen dann
mit dem Ofengemiise vermischen. Einen
Teil der Gemiisefliissigkeit bis zur
gewlnschten Konsistenz dazugeben. Das
Hahnchen in Tranchen schneiden, mit dem
Linsengemiise anrichten und mit dem
restlichen Koriander bestreut servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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