MARLEY SPOON

V2: BiO'HahnChen mit orangen_ChiIi_ Lebensfreude pur strahlt dieser Teller mit nussiger Quinoa und kunterbuntem Gemuse

° aus! Unser lebhaftes Orangendressing mit gerostetem Sesam, Koriander und Jalapefo-
DrQSS|ng Schote duftet ndmlich so herrlich, dass man doch glatt in die Luft springen kdnnte vor
lauter Vorfreude! Und das Bio-H&hnchenfilet? Das bleibt erst einmal ganz entspannt

dazu Quinoa und buntes Ofengemuse liegen und geniefl3t die Ruhe vor dem Sturm.

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 150g Quinoa

+ 1 lila Karotte

+ 1 Karotte

+ 1 Zucchini

1 rote Zwiebel

+ 1 Packung Bio-
Hahnchenbrustfilet

+ 1 unbehandelte Orange

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Jalapeno-Chilischote

+ 10g Koriander

+ 1 Packchen Sesam 11

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ kleiner Topf mit Deckel

« mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

- Zitruspresse

- Sieb

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

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 778kcal, Fett 25.3g,
Kohlenhydrate 68.0g, Eiweif3 63.89

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 350ml
leicht gesalzenes Wasser fur die Quinoa zum
Kochen bringen. Die Karotten ggf. schélen,
und schrédg in ca. Tcm dicke Scheiben
schneiden. Die Zucchini ebenfalls schrég in
ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schélen, halbieren und jede Halfte
in vier Spalten schneiden.

4. Fleisch mitbacken

Das Fleisch trocken tupfen und quer
halbieren. Von beiden Seiten mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
starker Hitze auf jeder Seite ca. 2Min.
goldbraun anbraten. Dann zu dem Gemiise
auf das Backblech legen und in 8-10Min. im
Ofen fertig garen.

2. Gemiise backen

Das Gemiise auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Olivendl und
je 1 Prise Salz und Pfeffer vermengen. Im
Ofen ca. 5Min. backen.

5. Dressing vorbereiten

Die Orange halbieren und auspressen. Den
Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln
oder durch eine Knoblauchpresse dricken.
Die Chilischote in feine Ringe schneiden.
Tipp: Fur weniger Schérfe die Kerne
entfernen. Den Koriander samt Stiangeln
grob schneiden.

3. Quinoa kochen

Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kécheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

6. Dressing anriihren

Den Orangensaft, den Knoblauch, die
Chilischote nach gewiinschtem
Schérfegrad, den Koriander und den
Sesam mit 1EL Essig verriihren. Das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Fleisch in mundgerechte Stlicke
schneiden. Die Quinoa auf Teller verteilen,
dann das Fleisch und das Ofengemiise
darauf anrichten. Mit dem Dressing
betrdufeln und 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. @& v #marleyspooning
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