MARLEY SPOON

TBR RS_KF Vadouvan_Hahnchen mit Vadouvan ist eine duBerst schmackhafte indische Gewiirzmischung, die sich vor allem in

. Currys und dhnlichen Saucen ganz wunderbar macht. Heute verfeinern wir damit unser
Q“lnoa saftiges Hahnchen, das in einer cremigen Sauce badet. Mit von der Partie sind knackige
und Gemiise in cremiger Sauce Karotten und frische Zucchini; angerichtet wird das Ganze mit locker-flockiger Quinoa. Ein

cremig-wiirziger Genuss fur die Sinne - guten Appetit!

@ ca. 25min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 300g Bio-Quinoa Tricolore

* 2 Knoblauchzehen

* 2 Karotten

* 2 Zucchini

* 6 Hahnchenschenkelfilets

* 2 Pck. Vadouvan-

Gewdlrzmischung 1. Quinoa kochen 2. Zutaten vorbereiten 3. Fleisch braten
Was du zu Hause bendtigst In einem mittelgroBen Topf 700ml leicht Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die  Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 2TL
* 400ml Milch 1 gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die Karotten ggf. schalen, dann die Karotten und  Olivendl bei starker Hitze ca. 3Min. braten, bis
+ Salz und Pfeffer Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit die Zucchini langs halbieren und quer in es braun wird. Den Knoblauch und 4TL
+ Olivenal warmem Wasser abspllen, in das kochende diinne Scheiben schneiden. Das Fleisch mit Gewiirzmischung unterheben und ca. 1Min.
- Essig Wasser geben und 15-20Min. abgedeckt bei etwas Kiichenkrepp trocken tupfen, in schmale  weiterbraten, bis die Gewiirze zu duften

niedriger bis mittlerer Hitze sanft kocheln Streifen schneiden und mit je %2TL Salz und beginnen.

Kiichenutensilien lassen. Vom Herd nehmen und bis zum Pfeffer wiirzen.

- mittelgroBer Topf mit Deckel Servieren warm halten.

+ groBe Pfanne
+ Messbecher

+ Sieb ,
-

Vergiss nicht, das Gemdse vor der Ty,

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemdse und

Salate.

Allergene

Milch (1). Kann Spuren von anderen

Alesgemsn cuiEisn: 4. Sauce kécheln 5. Abschmecken & servieren 6. Wer hat die Kokosnuss ...

Nahrwertangaben pro Portion

Energie 740kcal, Fett 34.4g, Die Karotten, die Zucchini, 400m! Milch und Die Sauce mit Salz, Pfeffer und etwas Die Vadouvan-Gewlrzmischung klingt zwar

Kohlenhydrate 58.9g, Eiweil} 45.29 120ml Wasser in die Pfanne geben und bei (WeiBwein-)Essig abschmecken. Die Quinoa franzésisch, wurde aber vermutlich von der
starker Hitze aufkochen, dann bei mittlerer mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann mit dem tamilischen Gewlrzmischung Vadagam
Hitze ca. 5Min. kocheln lassen, bis das Fleisch Fleisch, dem Gemiise und der Sauce inspiriert. Wenn du dich geschmacklich noch
gar ist und die Karotten weich sind. anrichten und servieren. etwas mehr in Richtung Curry orientieren

willst, dann ersetze die Milch in der Sauce
einfach durch Kokosmilch. Cremig-lecker!

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



