MARLEY SPOON

Du kka h_HahnChen aus dem Ofen Dukkah ist das Allround-Gewiirztalent der &thiopischen Kiiche. Die Mischung aus

weilBem Sesam, Kichererbsen, Korianderkérnern, Kreuzkimmel, Minze, Thymian,
auf fruchtigem Couscous-Mohren-Salat Meersalz und Pfeffer wird mit Olivendl zu einer pikanten Marinade angerihrt und
verfeinert hier das zarte Hahnchen. Dazu gibt es einen feinen Couscoussalat mit Apfel

@ 30-40min % 3-4 Personen und Karotte und einem cremigen Krauter-Joghurt-Dressing!



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

« 2 Packchen Dukkah-
Gewlrzmischung "

. 2 Geflugelbrihwirfel ?

+ 400g Couscous '

- 2 Karotten

- 2 Apfel

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 30g frische Petersilie & Minze

- 1 Knoblauchzehe

- 1 BecherJoghurt?

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer
« Olivenal

Kiichenutensilien

- Backofen

- groBe ofenfeste Pfanne

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

« Stabmixer mit hohem Gefal3

« Messbecher

- Sparschaler

« Kichenreibe

. Zitronenpresse

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 746kcal, Fett 19.69,
Kohlenhydrate 91.5g, Eiweil3 44.1g

1. Fleisch wiirzen

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Fleisch
mit etwas Kichenkrepp trocken tupfen, in
je 4 gleich groBe Stiicke schneiden und
mit der Gewiirzmischung sowie 2-3EL
Olivendl vermengen.

4. Gemiise vorbereiten

Die Karotten schalen und mit einer
Kiichenreibe grob raspeln. Die Apfel
schélen und ebenfalls grob reiben, dabei
das Kerngehé&use aussparen. Die
Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen.

2. Couscous garen

In einem mittelgroBen Topf ca. 600ml
Wasser zum Kochen bringen und den
Briihwiirfel darin auflésen. Den Couscous
in die Briihe rieseln lassen und abgedeckt
8-10Min. ohne Hitzezufuhr quellen lassen.

5. Sauce piirieren

Die Minzeblatter abzupfen und grob
schneiden. Die Petersilie samt Sténgeln
grob hacken. Die Knoblauchzehe schélen
und halbieren und mit den Krdutern und
dem Joghurtin einem hohen Gefal3 mit
einem Stabmixer zu einer glatten Sauce

purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fleisch garen

Die Hahnchenstiicke samt Gewiirzol in
einer groBBen, ofenfesten Pfanne bei starker
Hitze auf jeder Seite ca. TMin. anbraten.
AnschlieBend im Ofen 10-12Min. garen, bis
das Fleisch durch ist. Tipp: Wer keine
ofenfeste Pfanne hat, kann das Fleisch
auch in eine Auflaufform geben.

6. Couscous fertigstellen

Die Karotten-und die Apfelraspel unter
den Couscous mischen. Nach Geschmack
mit dem Zitronensaft und -abrieb, 1-2EL
Olivendl sowie Salz und Pfeffer wirzen. Das
Hiéhnchen auf dem Couscous-Mdhren-
Salat anrichten und mit der Sauce garniert
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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