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V: Blo_Hahnchenschnltzel mlt Mmh, von diesen knbusprlg Pamer‘ten Blo—H.ahnchen.schmtzeIn kénnen wir gar nlcht'gfenug
bekommen! Dazu gibt es eine Sauce aus frischen Kirschtomaten und als Beilage brilliert
Tomatensauce

lockerer Couscous mit Brokkoli, Basilikum und wiirzigem Kése. Guten Hunger!
auf Couscous mit Brokkoli

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 Péckchen Gemusebrihgewdlrz
* 1 Brokkoli

* 150g Bio-Vollkorncouscous ?

* 250g Kirschtomaten

* 1 Knoblauchzehe

* 100g Bio-Semmelbrosel ?

* 2 Bio-Héhnchenbrustfilets

* 1 Stiickchen Hartkase '3

* 10g Basilikum

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL korniger Senf 4

+ 4EL Weizenmehl 2

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

+ 2 kleine Topfe mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

*+ Messbecher

+ Kiichenreibe

+ Fleischklopfer

+ Backpapier/Frischhaltefolie

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

Kochtipp

Das Ol ist heiB genug, sobald sich kleine
Blaschen bilden, wenn man einen
Holzloffel hineinhalt.

Allergene
Eier (1), Gluten (2), Milch (3), Senf (4). Kann

Spuren von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 114%kcal, Fett 38.0g,
Kohlenhydrate 121.3g, EiweiB 75.7g

1. Brokkoli kochen

In einem kleinen Topf 300ml Wasser mit der
2 des Brithgewiirzes oder mehr nach
Geschmack zum Kochen bringen. Den
Brokkoli in mundgerechte Réschen
schneiden. Den Strunk ggf. schalen und in
kleine Wirfel schneiden. Den Brokkoli in der
kochenden Briihe ca. 4Min. garen.

4. Fleisch vorbereiten

4EL Mehl mit 70ml Wasser, 2EL Senf und 1
kraftigen Prise Salz zu einem dickflUssigen Teig
verrihren. Die Semmelbrésel auf einem Teller
bereitstellen. Das Fleisch trocken tupfen und
zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder
Backpapier mit einem Fleischklopfer zu

ca. Tcm dicken Schnitzeln klopfen. Zum
Panieren die Schnitzel zuerst im Teig, dann in
den Semmelbréseln wenden.

2. Couscous garen

Nach ca. 4Min. den Topf vom Herd nehmen
und den Couscous unter den Brokkoli
mengen. Den Topf abgedeckt 6-8Min.
beiseitestellen und den Couscous quellen
lassen.

5. Schnitzel braten

Eine mittelgroBe Pfanne mit einer ca. 0,5cm
hohen Schicht Pflanzendl bei starker Hitze
erwirmen. Die Schnitzel in das heiBe Ol
geben und auf jeder Seite 2-3Min. goldbraun
anbraten. Die Hitze ggf. reduzieren, falls die
Panade zu schnell brdunt. Die Schnitzel auf
etwas Kichenkrepp abtropfen lassen und mit
1 Prise Salz wiirzen.

3. Sauce zubereiten

Die Kirschtomaten halbieren. Den
Knoblauch schélen, fein wirfeln und in einem
zweiten kleinen Topf mit 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze ca. 30Sek. anbraten. Die
Tomaten mit je 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer
unterrhren und abgedeckt 7-9Min. sanft
kécheln lassen. AnschlieBend die Tomaten
mit einer Gabel zerdriicken und ggf. etwas
Wasser hinzugeben.

6. Couscous verfeinern

Den Kése fein reiben. Das Basilikum samt
Stdngeln fein schneiden und mit dem Kése
unter den Brokkoli-Couscous mengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Hahnchenschnitzel mit dem Brokkoli-
Couscous und der Tomatensauce anrichten
und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



