MARLEY SPOON

RS za rtes KOkOS'BiO'HahnChen .Man génnt sich ja sonst nichts”, findet das Bio-H&hnchenfilet und I&sst sich entspanntin

ein warmes Bad aus duftendem Zitronengras, Ingwer und Kokosmilch gleiten. Fir das
mit buntem Ofengemijse Date mit SuBkartoffeln, Paprika und Brokkoli méchte es sich von seiner besten Seite

zeigen, schlieBlich wird sich sein exquisiter Freundeskreis heute in die betérenden Difte
@ ca. 30min % 3-4 Personen wirziger Sojasauce und Limette hillen. Vorfreude ist doch die schénste Freude!



Was du von uns bekommst
« 2 StBkartoffeln

- 2 Paprika

« 2 unbehandelte Limetten
50ml| Tamari-Sojasauce '

- 2 groBe Brokkoli

+ 2 Zitronengrasstangen

« 2 Lauchzwiebeln

+ 4 Bio-Hahnchenbrustfilets

+ 2 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste
« 400ml Kokosmilch

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« groBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

« Zitruspresse

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

Kochtipp

Ggf. zwei Backbleche benutzen und nach
der Halfte der Zeit die Position der
Bleche tauschen.

Allergene
Sojabohnen (1). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 768kcal, Fett 39.0g,
Kohlenhydrate 38.1g, Eiweil3 61.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die SuBkartoffeln in 0,5cm
dinne Scheiben schneiden. Die Paprika
vierteln, entkernen und in 1-2cm breite
Streifen schneiden. Die Limettenschalen
abreiben, dann die Limetten halbieren und
auspressen.

4. Fleisch anbraten

Das Fleisch trocken tupfen und mit je

1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen. In
einer groBBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei
starker Hitze auf jeder Seite 1-2Min.
goldbraun anbraten und aus der Pfanne
nehmen.

2. Gemiise rosten

Das Gemiise auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit der 2 der
Sojasauce, der 72 des Limettensafts, 2EL
Pflanzendl sowie je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer vermengen und 18-20Min. im Ofen
backen. Den Brokkoli in kleine Roschen
schneiden, mit der restlichen Sojasauce
und 1 Prise Pfeffer vermengen, nach 10Min.
Backzeit zum Gemiise aufs Blech geben und
mitrosten.

5. Sauce aufkochen

Das Zitronengras und die Knoblauch-
Ingwer-Paste mit 1EL Pflanzendl in die
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze ca.
1Min. anbraten, dann mit der Kokosmilch
sowie 75m| Wasser abléschen. Die Sauce
zum Kochen bringen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ggf. noch etwas mehr Wasser
hinzufiigen bis zur gewlinschten Konsistenz.
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Das Zitronengras halbieren und mit einem
Nudelholz oder einer schweren Pfanne flach
klopfen. Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden.
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6. Fleisch garen

Das Fleisch in die Pfanne geben und bei
mittlerer bis starker Hitze in 6-7Min. gar
kécheln. Das Zitronengras entfernen, die
Sauce mit dem restlichen Limettensaft
sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Fleisch in Tranchen schneiden, mit dem
Gemiise auf Teller verteilen, mit der Sauce
betraufeln und mit den Lauchzwiebeln und
der Limettenschale garniert 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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