MARLEY SPOON

Das zarte Fleisch von Hdhnchenoberkeulen wird mit Kokosraspeln und Semmelbroseln

HahnChen mlt KOkospanade und Dlp paniert und in der Pfanne knusprig ausgebacken. Dazu gibt es késtliche GemUsepommes

aus Karotte und Sellerie sowie einen stBlich-wirzigen Hoisin-Dip und einen kleinen
Rucolasalat. Guten Appetit!

dazu Gemisepommes und Rucolasalat

@ 40-50min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
« 6 Hdhnchenschenkelfilets

» 3 Karotten

- 2 kleine Knollensellerie 1

- 1 Lauchzwiebel

+ 100g Rucola

« 50ml Hoisinsauce 345

+ 50g Bio-Semmelbrosel 3

+ 50g Kokosraspel

Was du zu Hause benétigst
< 1Ei2

« 4EL Tomatenketchup

« 4EL Weizenmehl 3

« Salz und Pfeffer

+ Olivenol

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

« Backofen

+ Backblech und Backpapier
. groBe Pfanne

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

Allergene

Sellerie (1), Eier (2), Gluten (3),
Sesamsamen (4), Sojabohnen (5). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1050kcal, Fett 76.0g,
Kohlenhydrate 46.4g, Eiwei3 40.1g

1. Fleisch vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch trocken tupfen und in
1-2cm dinne Stlicke schneiden, dann mit
2EL Essig sowie je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer vermengen und beiseitestellen.

4. Salat vorbereiten

Den Rucola ggf. verlesen. 2EL Olivendl mit
2TL Essig sowie je 1 kraftigen Prise Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verriihren und
kurz vor dem Servieren mit dem Rucola
vermengen. Fir den Dip die Hoisinsauce
mit 4EL Ketchup verriihren.

2. Gemiise schneiden

Die Karotten ggf. schélen, quer halbieren
und langs vierteln. Den Sellerie mit einem
Messer schélen und in ca. 1cm breite
Scheiben, danach in pommesartige Stifte
schneiden. Die Lauchzwiebel schrig in
dinne Ringe schneiden.
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5. Fleisch panieren

Auf einem tiefen Teller 4EL Mehl
bereitstellen. Auf einem zweiten Teller 1 Ei
mit 3EL Wasser verquirlen. Auf einem dritten
Teller die Semmelbrésel mit den
Kokosraspeln mischen. Das Fleisch der
Reihe nach im Mehl, im Ei und zum Schluss
in der Broselmischung wenden. Diese etwas
festdrlicken.

3. Gemiise rosten

Die Karotten und den Sellerie auf ein oder
zwei mit Backpapier ausgelegten
Backblechen mit 4EL Olivendl sowie je

1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer vermengen,
gleichmaBig verteilen und 20-25Min. im
Ofen rosten, bis das Gemiise an den
Randern braunt. Nach der Hélfte der Zeit
einmal wenden.

6. Fleisch ausbacken

Eine groBBe Pfanne ca. Tcm hoch mit
Pflanzendl befillen und dieses mittelhoch
erhitzen. Die Hahnchenteile auf jeder Seite
2-3Min. goldbraun ausbacken, anschlieBend
auf etwas Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Das Hahnchen mit den Gemiisepommes
und dem Rucolasalat anrichten, mit den
Lauchzwiebeln garnieren und mit dem
Hoisin-Dip 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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