MARLEY SPOON

Saftlges BlO'HahnChen mlt Cu rry Granatapfelkerne sind die kostlichen Edelsteine der Orientkiiche. Mit ihrem rubinroten

Funkeln bereichern sie optisch jedes Gericht, dass sie zudem mit einem einzigartigen

dazu Granata pfel—COUSCOUS und Joghurt frisch-séuerlichen Aroma aufwarten kénnen, macht sie zu einem unserer Lieblinge.
Harmonisch vereint findest du sie heute mit Gurke und lockerem Couscous neben
@ ca. 30min \\é{ 3-4 Personen wirzigem Joghurt als Begleitung fir unser Bio-Héhnchen mit Currynote. Ein Juwel von

einem Essen!



Was du von uns bekommst

1 Pck. gelbe Currypaste

2 Bio-Hahnchenbrustfilets
300g Bio-Vollkorncouscous !
1 Granatapfel

1 Pck. GemUsebrihgewlrz
20g Petersilie

2 Becher Joghurt 2

1 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

2 groBe Gurken

Was du zu Hause benétigst

Salz und Pfeffer
Olivenal
Essig

Kiichenutensilien

mittelgroBer Topf mit Deckel
groBe Pfanne

Messbecher

Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von

anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 62%kcal, Fett 17.79g,
Kohlenhydrate 78.9g, Eiwei3 40.7g

1. Fleisch wiirzen

1EL Currypaste mit 2EL Olivendl und

1, TL Salz verrihren. Das Fleisch trocken
tupfen, horizontal halbieren und rundum mit
der Wiirzpaste einreiben. Tipp: Wer es
scharfer mag, kann auch mehr Currypaste
verwenden. Bis zur weiteren Verwendung
beiseitestellen.

4. Joghurt wiirzen

Die Petersilie samt Stidngeln fein
schneiden. Den Joghurt mit 2TL Ras el-
Hanout verrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Granatapfelkerne auslésen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser flir den Couscous zum
Kochen bringen. Den Granatapfel halbieren
und Uber einer mit Wasser gefillten Schissel
aufbrechen. Die Granatapfelkerne unter
Wasser aus den Fruchtwénden und
Hautchen I6sen. Die schwimmenden
Hautchen mit einem Loffel abschdpfen, dann
die gepulten Granatapfelkerne in ein Sieb
abgieBen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch in einer grof3en Pfanne bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 3-5Min.
anbraten, bis es goldbraun und gar ist. Falls
notig, die Hitze etwas reduzieren.

3. Couscous garen

Den Couscous und das Brithgewiirz in das
kochende Wasser riihren, dann den Topf
vom Herd nehmen und abgedeckt 6-8Min.
quellen lassen. Den Couscous mit einer
Gabel auflockern.

6. Couscous verfeinern

Die Gurke in kleine Wiirfel schneiden und
mit den Granatapfelkernen, ca. % der
Petersilie, 2EL Olivendl und 3EL Essig unter
den Couscous mengen. Den Couscous mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Fleisch und dem Joghurt auf Teller
verteilen. Mit der restlichen Petersilie
garnieren und 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. eay #marleyspooning
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