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G ri "hahnchen_SaIat M.|.t im Ofen geros.tetem Kurk.ms,.FencheI und Paprika .hérmor.nert die gebrater?e '
Hahnchenbrust, die zuvor mit frischem Estragon mariniert wird, besonders fein. Noch einen
mit gerostetem GemiUse und Estragon Klecks Joghurt und etwas wiirzigen Rucola dazu und das Abendessen ist perfekt.

@ 30-40min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 2 Fenchelknollen

* 2 kleine Bio-Hokkaidokurbisse

* 2 Paprika

* 1 rote Zwiebel

* 10g Estragon

* 2 Pck. Kreuzkimmel-Koriander-
Gewdirzmischung

* 259 Kirbiskerne

* 2 Hahnchenbrustfilets

* 2 Becher Joghurt!

* 100g Rucola

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen mit Grillfunktion
+ Backblech und Backpapier
+ groBe Pfanne

« Frischhaltefolie

+ Fleischklopfer

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 512kcal, Fett 24.0g,
Kohlenhydrate 32.1g, EiweiB 38.5g

1. Gemiise rosten 2. Paprika schneiden 3. Gemiise grillen

Den Backofen auf 250°C (230°C Umluft) Die Paprika vierteln und entkernen. Die Den Backofen auf die Grillfunktion umstellen.
vorheizen. Den Fenchel langs halbieren und Zwiebel schélen, halbieren und in ca. 2cm Die Paprika und die Zwiebeln zum Fenchel
in 1-2cm breite Streifen schneiden. Die dicke Spalten schneiden. Die und zum Kiirbis auf das Blech geben. Mit der
Kiirbisse langs halbieren, entkernen und in Estragonblattchen von den Stangeln zupfen Gewiirzmischung nach Geschmack und den
ca. 1cm breite Spalten schneiden. Das und fein schneiden. Kiirbiskernen bestreuen und das Gemiise 5-
Gemiise auf einem mit Backpapier belegten 6Min. goldbraun grillen. Aus dem Ofen
Backblech mit 2EL Olivendl, Salz und Pfeffer nehmen und beiseitestellen.

vermengen und 10-15Min. im Ofen résten.

4. Fleisch vorbereiten 5. Fleisch braten 6. Anrichten und servieren

Das Fleisch trocken tupfen und horizontal in Das Fleisch in einer groBen Pfanne bei Das Hahnchen in Tranchen schneiden und mit
je 2 gleich groBe Stiicke schneiden, dann mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3Min. dem Ofengemiise und dem Rucola

zwischen Frischhaltefolie mit einem anbraten, bis es goldbraun und durch ist. Den  anrichten. Mit dem Joghurt garnieren und
Fleischklopfer oder dem Boden einer Joghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen. servieren.

schweren Pfanne 1-2cm diinn klopfen. Mit
2EL Olivendl, dem Estragon sowie je 1TL Salz
und Pfeffer einreiben.

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



