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V2: NOI"dafI‘I kanISCheS Blo_ Heute bringen wir dir einen bunten StrauB3 verschiedenster Aromen auf den Teller:

oo Kreuzkiimmel, Zimt und Nelke in der Gewlrzmischung fir das zarte Bio-Hahnchenfleisch,
HahnChen ragout stBliche Aprikosen und frische Petersilie im fluffigen Couscous, feurige Peperoni im
bunten Gemuse. Da bleiben kulinarisch keine Wiinsche offen - und dass es auch noch
schnell geht, ist nur ein weiterer Pluspunkt.

dazu Couscous mit Aprikosen

@ ca. 25min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2 Packungen Bio-
Hahnchenbrustwiirfel

+ 1 Péackchen nordafrikanische
Gewdirzmischung

+ 1 Dose Kichererbsen

+ 2 Karotten

+ 2 Paprika

1 Peperoni

+ 2 Dosen gehackte Tomaten

+ 300g Bio-Vollkorncouscous !

- 50g getrocknete Aprikosen 12

+ 1 Péckchen Hihnerbrihgewtrz

- 10g Petersilie

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Schwefeldioxid und Sulphite
(12). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 758kcal, Fett 20.7g,
Kohlenhydrate 88.7g, Eiwei3 47.4g

1. Fleisch wiirzen

Das Fleisch trocken tupfen. 2EL Olivendl mit
der Gewiirzmischung und 1 Prise Salz
verrihren und das Fleisch untermengen. Bis
zur weiteren Verwendung beiseitestellen.

4. Couscous garen

Den Couscous mit den Aprikosen und dem
Briihgewiirz in das kochende Wasser
rihren. Den Topf vom Herd nehmen und
den Couscous abgedeckt 8-10Min. quellen
lassen.

2. Gemiise vorbereiten

Die Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem
Wasser abspulen und abtropfen lassen. Die
Karotten ggf. schédlen und in Scheiben
schneiden. Die Paprika halbieren, entkernen
und in Wirfel schneiden. Die Peperoni langs
halbieren, fir weniger Scharfe ggf.
entkernen und je nach Geschmack die "2
der Peperoni oder mehr fein wirfeln.

5. Petersilie hacken

Die Petersilie samt Sténgeln fein hacken.

3. Ragout kochen

In einem mittleren Topf 600m| Wasser
aufkochen. Die Karotten in einer groBBen
Pfanne mit 2EL Olivendl und 1 Prise Salz bei
mittlerer Hitze 2-3min. anbraten. Die
Paprika, 1EL Peperoniwiirfel, die
gehackten Tomaten und 100m| Wasser
zugeben und das Ragout ca. 2Min. kécheln
lassen. Das Fleisch unterriihren und 5Min.
mitgaren. Die Kichererbsen 2-3Min. im
Ragout erwarmen.

6. Couscous verfeinern

Ca. % der Petersilie unter den Couscous
mengen. Das Hadhnchenragout mit Salz,
Pfeffer und ggf. mehr Peperoni
abschmecken und mit dem Couscous
anrichten. Mit der restlichen Petersilie
garnieren 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. eay #marleyspooning
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