MARLEY SPOON

Wu rziges HﬁhnChen mit Perlencouscous Wés gléanzt denn da so verheiBungsvoI! auf unserem Teller? Dgr Perle‘ncouscous mac.:htn

seinem Namen heute alle Ehre - begleitet von zarten Karotten ist er die perfekte Basis fur

das Hahnchen, das mit Ras-el-Hanout gewlrzt wird und aromatische Wérme an den Tisch
bringt. Dazu noch etwas leichter Salat - was kann man sich mehr wiinschen?

@ ca. 25min % 2 Personen

auf gegrilltem Romanasalat




Was du von uns bekommst

- 1 Karotte

- 50g getrocknete Datteln

1 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

+ 200g Bio-Perlencouscous!

+ 1 Pck. Romanasalat

« 1 Héhnchenbrustfilet

- 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
« Y2TL Senf 2

« 1TL Honig

« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

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

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 930kcal, Fett 37.0g,
Kohlenhydrate 106.8g, Eiwei3 41.0g

1. Knoblauch anbraten

1 Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln.
In einem mittelgroBen Topf mit 1TL Olivendl
bei mittlerer Hitze ca. 30Sek. anbraten,
500ml Wasser und 1 kréftige Prise Salz
hinzufigen und zum Kochen bringen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und horizontal in 2 gleich groBe
Stiicke schneiden. Mit der restlichen
Gewiirzmischung, 1EL Olivendl und

je 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer einreiben
und in derselben Pfanne bei starker Hitze auf
jeder Seite 2-4Min. braten, bis es goldbraun
und gar ist. Ggf. die Hitze reduzieren, wenn
das Fleisch zu schnell dunkel wird.

2. Perlencouscous zubereiten

Die Karotte ggf. schdlen und in ca. 0,5cm
groBe Wirfel schneiden. Die Karotten mit
den Datteln, 1TL Honig, der 2 der
Gewiirzmischung und dem
Perlencouscous ins kochende Wasser
geben. Abgedeckt 8-10Min. kécheln lassen,
bis das Wasser aufgesogen und der
Perlencouscous und die Karotten weich
sind.

5. Fertigstellen & servieren

Aus 2EL Olivendl, 2EL hellem Essig, ¥2TL
Senf, ¥ATL Salz und 1 kréftigen Prise Pfeffer
eine Vinaigrette anrihren und grindlich mit
dem Perlencouscous vermischen, danach
abschmecken. Das Fleisch schrag in ca. 2cm
breite Streifen schneiden, auf dem
Perlencouscous anrichten und mit dem
gegrillten Salat servieren.

3. Salat grillen

Den Salat langs durch die Mitte in ca. 2cm
grofBe Spalten schneiden, mit 1EL Olivendl
bestreichen und mit 1 Prise Salz wiirzen. In
einer mittelgroBen (Grill-)Pfanne bei starker
Hitze von jeder Seite ca. 2Min. grillen, bis der
Salat gut gebrédunt ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.
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6. Kiithlendes Plus

Unsere Gewdirzmischung kann ganz schon
intensiv sein. Der Perlencouscous gleicht das
zwar sanftmtig aus, aber man kann nattrlich
auch anderswo nach Balance suchen - zum
Beispiel im eigenen Kihlschrank. Nein, nicht
reinsetzen - lieber den (griechischen)
Joghurt rausholen und l6ffelweise zum
Hahnchen servieren. Aaaah, erfrischend!

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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