MARLEY SPOON

Curry_Huhn mit Blumenkohl und Rosinen Ein kostlicher Mix aus Farben und Texturen erwartet dich heute! Der Clou: Alles wird auf

einem Backblech geschichtet und gebacken - Blumenkohl und Borlottibohnen, saftiges
mit Pinienkernen und Tahinisauce Hahnchenfleisch, Rosinen und Pinienkerne. Ein wiirziges Currydl vereint die Aromen,

dazu gibt es noch eine Tahinisauce mit Ingwer sowie frische Petersilie.

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Blumenkohl

- 1 Dose Borlottibohnen

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

+ 1 Packung Rosinen 12

+ 1 Packung Pinienkerne

1 Stlick frischer Ingwer

3 Péckchen Tahini 1

10g frische Petersilie

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
« mittelgroBe Pfanne

+ Kichenpinsel

- Kichenreibe

- Sieb

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

Allergene

Senf (10), Sesamsamen (11),
Schwefeldioxid und Sulphite (12). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 533kcal, Fett 24.1g,
Kohlenhydrate 29.1g, EiweiB3 45.1g

1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den
Blumenkohl in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden, wenn er dabei zerfallt, ist das kein
Problem. Die Bohnen in ein Sieb abgieBen
und mit Wasser abspulen. Mit dem
Blumenkohl auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben.

4. Ingwer reiben

Den Ingwer schélen und fein reiben oder in
sehr kleine Wirfel schneiden.

2. Fleisch anbraten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. In
einer mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl
bei starker Hitze auf jeder Seite ca. 1Min.
scharf anbraten. Das Currypulver sowie 1
Prise Salz und Pfeffer mit 2-3EL Olivendl
verrihren.

5. Sauce anriihren

Das Tahini mit 1TL Ingwer oder mehr nach
Geschmack sowie 3-4EL Wasser verriihren.
Ggf. langsam mehr Wasser unter Rihren
hinzufiigen. Die Sauce kann zuerst etwas
krimelig aussehen, aber unter weiterem
Ruhren wird sie wieder glatt. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

3. Fleisch & Gemiise garen

Das Gemiise mit 1-2EL Gewiirzol
vermengen. Das Fleisch zum Gemiise auf
das Blech geben und mit 1-2TL Gewiirzol
bestreichen. Im Ofen 20-30Min. auf einer
der oberen Schienen backen, bis das
Gemiise und das Fleisch gar sind. Wahrend
der letzten 10Min. die Rosinen und die
Pinienkerne dazugeben und mitrésten.

6. Petersilie hacken

Die Petersilienblatter abzupfen und grob
hacken. Das Fleisch in 1-2cm dicke
Tranchen schneiden. Den Blumenkohl und
die Bohnen auf Teller verteilen. Das Fleisch
darauf anrichten und mit der Sauce und der
Petersilie 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. @ay #marleyspooning
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