MARLEY SPOON

Das sieht nach viel Schnipselarbeit aus - denkst du! Die kunterbunte Melange aus Lauch,
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au erflx V2 ° urZIges Blo Sellerie, Blumenkohl und Co. kommt aber bereits vorgeschnitten in deiner Kochbox an.
a
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nChenerStfllet So hast du mehr Zeit, sie mit pikanter Harissa, fruchtigen Rosinen und viel Liebe zu
mit buntem Gemiise und Couscous kocheln und auf einem Berg Bio-Vollkorncouscous zu servieren. Mit nordafrikanisch
itbu useu u u gewlrztem Bio-Hahnchen fehlt es dieser ausgewogenen Mahlzeit an gar nichts, auBer an
Muhe!

@ ca. 20min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1509 Bio-Vollkorncouscous !

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtrz

+ 1 Tomate

+ 400g geschnittenes
Suppengemiise ?

+ 25g Rosinen 12

- 1 Packung Harissa

« 25g Mandelblattchen 15

+ 1 Packung Bio-
Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packchen nordafrikanische
Gewdirzmischung

Was du zu Hause benétigst
» 1EL Butter 7

1. Couscous garen

In einem kleinen Topf 300m| Wasser zum
Kochen bringen. Den Topf vom Herd
nehmen, den Couscous und die 12 des
Brithgewiirzes in das kochende Wasser
rihren und abgedeckt 6-8Min. quellen
lassen. Die Tomate in ca. 1cm groBBe Wiirfel
schneiden.

2. Gemiise kocheln

Das Suppengemiise in einer groBen Pfanne
mit 1EL Butter bei mittlerer bis starker Hitze
6-8Min. anbraten, bis der Lauch glasig wird.
Die Tomaten, die Rosinen, die Harissa und
das restliche Briihgewiirz in die Pfanne
rihren. 200ml Wasser angieBBen, aufkochen
und die Sauce bei mittlerer Hitze 6-8Min.

3. Mandeln anrésten

Die Mandelblattchen in einer weiteren
mittelgroBen Pfanne ohne Zugabe von Fett
bei mittlerer Hitze 1-2Min. goldbraun
anrosten. Vorsicht, sie konnen schnell zu
dunkel werden. Zum Abkuhlen
herausnehmen und beiseitestellen, die
Pfanne aufbewahren.

+ ¥2TL Honig
- Salz und Pfeffer
- Olivenol

einkdcheln lassen.

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel
- 2 mittelgroBe Pfannen
+ Messbecher

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

5. Fleisch braten

4. Fleisch vorbereiten 6. Gemiise verfeinern

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9),
Schwefeldioxid und Sulphite (12), Nusse
(15). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Das Fleisch in der Pfanne mit 1EL Olivendl
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3Min.
braten, dabei rundum mit der
Gewiirzmischung bestreuen.

Das Fleisch trocken tupfen und mit je
1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer einreiben.

Das Gemiise in der Pfanne mit %2TL Honig,
Salz und Pfeffer abschmecken und ggf.
vorhandenen Bratensaft angieBen. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern und
auf Teller verteilen. Das Gemiise und das
Fleisch darauf anrichten und mit den
Mandelblattchen garniert servieren.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 87%kcal, Fett 28.6g,
Kohlenhydrate 89.7g, Eiweil3 16.5g

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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