MARLEY SPOON

Pa nie rtes Pute nSChnitzeI Zg knusprig gebraten?n Putﬂenschnitzeln.gibt es einenlleicht.en Couscou.s mit allerlei
frischen Krautern sowie gerdstete Zucchinischeiben. Ein erfrischender Dip aus Joghurt
und Mayonnaise mit Zitrone lasst uns doch glatt schon vom nachsten Sommer

mit Krauter-Couscous und Zucchini
traumen!

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Zucchini

« 20g frische Petersilie &
Schnittlauch

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtirz

+ 150g Couscous

- 1 BecherJoghurt?

+ 1 Péckchen Mayonnaise 3.10

+ 1 Packung Semmelbrésel !

+ 1 Packung Putenbrustfilet

Was du zu Hause benétigst
« 1Ei3

« 1-2EL Weizenmehl 1

+ Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

« Backofen mit Grillfunktion
« Backblech

- groBe Pfanne

- Frischhaltefolie

« Messbecher

« Kichenreibe

« Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemiuse grindlich
zu waschen. Besonders in grinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene

Gluten (1), Eier (3), Milch (7), Senf
(10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 851.0kcal, Fett 33.2g, Eiweil3
33.2g, Kohlenhydrate 86.1g

1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen mit Grillfunktion auf 250°C
vorheizen. Die Zucchini schrég in ca. 0,5cm
dinne Scheiben schneiden. Die
Petersilienblatter abzupfen und fein
hacken. Den Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Die Zitronenschale abreiben
und die Zitrone halbieren, eine Halfte
auspressen, die andere Halfte in Spalten
schneiden.

|

4. Panade vorbereiten

1-2EL Mehl auf einem Teller mit Salz und

Pfeffer verriihren und gleichmaBig verteilen.

Die Semmelbroésel auf einen weiteren
Teller geben. 1 Ei verquirlen und
bereitstellen.

2. Couscous garen

Die 1/2 des Brithgewiirzes in 250m|
heiBem Wasser auflésen. Den Couscous in
einer Schissel mit der Brithe UbergieBen,
1TL Olivendl unterrihren und den
Couscous mit Folie oder einem Teller
abgedeckt 8-10Min. ziehen lassen. Fur den
Dip den Joghurt und die Mayonnaise mit
1TL Zitronenabrieb sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack verrihren.
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5. Fleisch vorbereiten

Das Fleischmit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und zwischen 2 Lagen Klarsichtfolie
z. B. mit dem Boden einer schweren Pfanne
ca. Tem diinn ausklopfen. AnschlieBend
nacheinanderim Mehl walzen,
Uberschissiges Mehl abklopfen, durch das
Ei ziehen und zuletzt in den
Semmelbréseln wenden und leicht
andricken.

3. Zucchini grillen

Die Zucchinischeiben mit 1EL Olivendl
sowie Salz und Pfeffer vermengen, auf
einem Backblech verteilen und im Ofen 8-
10Min. grillen. Nach der Halfte der Zeit
einmal wenden.

6. Schnitzel braten

Die Schnitzel in einer gro3en Pfanne mit 2-
3EL Olivendl bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 3-4Min. goldbraun braten. Den
Couscous mit einer Gabel auflockern, die
Krauter untermengen und mit
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Putenschnitzel mit dem
Couscous, den Zucchinischeiben und
dem Dip anrichten und mit den
Zitronenspalten servieren.

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