MARLEY SPOON

Bio_Hahnchen auf Q“inoasalat Die aus SUdameril.<a stammende Qﬂuinoa d.iente. den In.kas schon vor 6.000 Jahren a.ls )
Grundnahrungsmittel. Heute begliicken dich die nussigen Samen als nahrhafte Basis fur

mit pikantem Limetten—Chipotle—Dressing eine Melange aus Romanasalat, Paprika und Bio-Hahnchen. Lecker! Da ohne exquisites
Dressing bei uns gar nichts geht, purieren wir fix gebratene Tomaten, Knofi und

@ 20-30min % 3-4 Personen geréducherte Jalapefio mit fruchtig-séuerlicher Limette - eine wiirdige Begleitung fir
unsere Quinoa!




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

+ 1 Pck. Chipotle-Chiliflocken
- 2 Knoblauchzehen

+ 2 Tomaten

» 2 unbehandelte Limetten

«+ 2 Bio-Hahnchenbrustfilets

- 2 Paprika

- 2 rote Zwiebeln

« 2 Pck. Romanasalat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

- Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

« Zitruspresse

- Sieb

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

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 643kcal, Fett 23.3g,
Kohlenhydrate 59.2g, EiweiB 42.0g

1. Quinoa kochen

In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 18-20Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kocheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

4. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, horizontal
halbieren und jeweils von beiden Seiten mit
je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. In
derselben Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei
mittlerer bis starker Hitze 3-4Min. auf jeder
Seite braten, bis das Fleisch gar ist.

2. Zutaten vorbereiten

Die %2 der Chiliflocken in ein hohes Gefal3
geben, mit 2EL heiBem Wasser vermengen
und einweichen lassen. Tipp: Wer es nicht so
scharf mag, verwendet weniger
Chiliflocken. Den Knoblauch schilen. Die
Tomaten vierteln.

5. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in
dlnne Streifen schneiden. Die Zwiebeln
schélen, halbieren und in diinne Spalten
schneiden. Den Romanasalat in feine
Streifen schneiden.

3. Dressing piirieren

Den Knoblauch und die Tomaten in einer
groBen Pfanne ohne Zugabe von Fett bei
starker Hitze 4-5Min. braten, bis sich
Rostspuren abzeichnen, dabei gelegentlich
umrihren. Die Limetten halbieren und
auspressen. Den Knoblauch, die Tomaten,
den Limettensaft und %5-1TL Salz zu den
Chiliflocken geben. Mit einem Stabmixer
glatt purieren und ggf. mit mehr Salz
abschmecken.

6. Salat fertigstellen

Die Quinoa mit den Paprikastreifen, den
Zwiebeln, dem Romanasalat,

2EL Pflanzendl, 2EL hellem Essig sowie je
4TL Salz und Pfeffer vermengen. Das
Fleisch in Tranchen schneiden, auf dem
Quinoa-Salat anrichten und mit dem
Dressing betraufelt 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



	Bio-Hähnchen auf Quinoasalat
	mit pikantem Limetten-Chipotle-Dressing
	Was du von uns bekommst
	1. Quinoa kochen
	2. Zutaten vorbereiten
	3. Dressing pürieren
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien
	Allergene

	4. Fleisch braten
	5. Gemüse schneiden
	6. Salat fertigstellen
	Nährwertangaben pro Portion




