MARLEY SPOON

v: BiO-HahnChennuggetS im Das zarte Bio-Hahnchenfleisch wird mit Ras eI—Hano'ut gewdlrzt und an_schlieBend ?n fein
gehackten Cashews gewendet, bevor die Nuggets im Ofen zu knuspriger Perfektion
CaShewmal’ltel gebacken werden. Dazu gibt es einen fruchtigen Couscoussalat mit Fenchel, Kohlrabi
. . und Orange. Ein Gericht, das du einfach ausprobieren MUSST!
mit sommerlichem Couscoussalat

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Bio-
Hahnchenbrustwirfel

« 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

« 50g Cashewkerne 2

- 1509 Bio-Vollkorncouscous !

+ 1 Kohlrabi

- 1 Fenchelknolle

1 rote Zwiebel

« 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 unbehandelte Orange

+ 10g Minze

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Tomatenketchup

«+ 2EL Honig

- Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
« kleiner Topf mit Deckel

- Sparschéler

+ Messbecher

+ Kiichenreibe

- Zitruspresse

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

Allergene

Gluten (1), Schalenfriichte (2). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 1029%kcal, Fett 43.4g,
Kohlenhydrate 108.8g, EiweiB 46.5g

1. Nuggets zubereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch trocken tupfen und
mit 1EL Olivendl, der Gewiirzmischung,
1EL Honig sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Die Cashews fein hacken, die
Hahnchenstiicke damit ummanteln und die
Nuggets auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech 12-15Min. im Ofen
knusprig backen.

4. Dressing anriihren

Die Orangenschale abreiben, dann die
Orange halbieren und eine Halfte
auspressen. Die andere Halfte schilen und
das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden. Den Orangensaft mit

2EL Olivendl, 2EL hellem Essig und

1EL Honig verriihren und das Dressing
vorsichtig mit den Orangenstiicken unter
den Salat mengen.

2. Couscous garen

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Topfvom Herd nehmen, den Couscous
in das kochende Wasser riihren und
abgedeckt 6-8Min. quellen lassen. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern.

5. Couscous wiirzen

Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen,
in feine Streifen schneiden und mit 1-

2TL Orangenschale unter den Couscous
mengen.

3. Gemiise schneiden

Den Kohlrabi schilen, halbieren und erst in
dinne Scheiben, dann in schmale Streifen
schneiden. Den Fenchel ebenfalls in diinne
Streifen schneiden, dabei das Fenchelgriin
fur die Garnitur beiseitelegen. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Die Zitrone halbieren und
auspressen. Das Gemiise und den
Zitronensaft in einer Schissel vermengen.

6. Salat fertigstellen

Den Couscous mit dem Gemiise mischen
und den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Hidhnchennuggets mit
dem Couscoussalat anrichten, nach
Belieben mit dem Fenchelgriin garnieren
und mit 2EL Ketchup als 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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