MARLEY SPOON

Gebackenes Teriya ki_Hahnchen Wir lieben es, heimische GemUsesorten mit Aromen aus anderen Landerklichen zu

kombinieren. So wie hier, wo im Ofen gebackenes Wurzelgemise und Kartoffel-Wirsing-
mit WirsinggemUse und Ofen-Sellerie Stampf auf zarte Héhnchenbrust treffen, die mit asiatischer Teriyakisauce verfeinert wird.

Aber auch dem Gemise haben wir ein japanisch angehauchtes Update verpasst -
@ 30-40min % 2 Personen schmeckt richtig toll!



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Wirsing

+ 2 Karotten

« 1 Packchen ,Wongs
Reisgewdirz” 10

- 1 Lauchzwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packchen Sojasauce 16

- 1 rote Zwiebel

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1x Knollensellerie ¢

- 1 Stiick frischer Ingwer

« 1 Packchen Teriyakisauce 16

Was du zu Hause benétigst
- Olivenol

. Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Backblech und Backpapier
- Backofen

- groBe Pfanne

+ Kichenpinsel

- Kichenreibe

- mittelgroBe Pfanne

+ Sparschéler

Vergiss nicht, das Gemdise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sellerie (9),
Senf (10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 520kcal, Fett 21.5g,
Kohlenhydrate 25.3g, Eiweil3 46.6g

1. Wirsing vorbereiten

Den Backofen auf 230°C Umluft (250°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zwiebel
schélen, halbieren und in feine Halbringe
schneiden. Die duBeren Blatter des Wirsings
entfernen, den Strunk entfernen und den
Kohl in ca. 1cm breite Streifen schneiden.
Die Karotten schalen und grob reiben.

4. Hahnchen zubereiten

Das Hahnchen in einer mittelgroBen Pfanne
mit TEL Olivendl bei hoher Hitze auf jeder
Seite fUr ca. 2-4Min. scharf anbraten, mit
Teriyakisauce bepinseln und im Ofen fir ca.
5-8Min. garen, bis es in der Mitte durch ist.
Tipp: Je nach Dicke des Fleisches kann die
Garzeit variieren. Nach ca. 4Min. das Fleisch
erneut mit Teriyakisauce bepinseln.

2. Sellerie schneiden

Den Sellerie schalen und in ca. Tcm diinne
Scheiben schneiden, anschlieBend die
Scheiben in ca. 1cm dicke Stifte schneiden.

5. Wiirzsauce anriihren

Den Knoblauch und den Ingwer schilen
und fein hacken oder reiben, beides mit der
Sojasauce verrihren. Die Lauchzwiebel
schrég in diinne Ringe schneiden.

3. Selleriestifte backen

Die Selleriestifte mit ca. 1EL Teriyakisauce
vermengen und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Dabei
etwas Platz fir das Hadhnchen lassen, das
spater dazukommt. Die Selleriestifte im
Ofen ca. 10-15Min. knusprig backen. Das
Hahnchen mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und von beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

6. Gemiise braten

Den Wirsing und die Zwiebeln in einer
groBen Pfanne mit 1EL Ol 4-5Min. bei
mittlerer Hitze braten. Die Karotten
zugeben, mit der Sojasaucenmischung
abléschen und mit der Gewiirzmischung,
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Hahnchen in
ca. 2cm dicke Scheiben schneiden. Das
Wirsinggemiise mit dem Sellerie und dem
Fleisch anrichten und mit Lauchzwiebel
garnieren.

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. @& v #marleyspooning
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