MARLEY SPOON

Za rtes Hahnchen mit fein_wﬁ rziger Sauce Die SuBkartoffel ist ein Star unter den GemUsesorten, denn sie enthélt eine Vielzahl von

N&hrstoffen und Antioxidantien und soll sogar stressregulierend und positiv auf den
dazu gebackene SiaBkartoffel und Salat Blutzuckerspiegel wirken. Da greifen wir doch gleich doppelt so gern zu! Zumal es dazu
zartes Héhnchenfleisch mit einer fein-wiirzigen Sauce und einen knackig-frischen Salat

@ 20-30min % 3-4 Personen gibt. Guten Appetit!



Was du von uns bekommst

« 2 StBkartoffeln

- 2 rote Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 2 Packchen italienische
Gewdirzmischung

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewiirz

+ 1 Packung Romanasalat

« 1 Stlick Hartkase 7

+ 2 Packchen Balsamicoessig 12

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenadl

Kiichenutensilien

- Backofen und Auflaufform
+ Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

+ Sparschéler

+ Kiichenreibe

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene

Milch (7), Schwefeldioxid und Sulphite
(12). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 54%kcal, Fett 21.8g,
Kohlenhydrate 51.2g, Eiweil3 37.2g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
SiiBkartoffeln schalen, 1angs halbieren und
in ca. Tcm breite Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schilen, halbieren und in nicht zu
dlnne Streifen schneiden. Den Knoblauch
schélen und in feine Scheibchen schneiden.

2. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, in insgesamt 4 gleich grofB3e Stiicke
schneiden und mit der 1/2 der
Gewiirzmischung, 1-2EL Olivendl und 1/2TL
Salz vermengen.

3. Gemiise rosten

Die SiiBkartoffeln, die Zwiebeln und den
Knoblauch auf einem mit Backpapier
belegten Backblech mit 2EL Olivendl, der
restlichen Gewiirzmischung, 1TL Salz und
Pfeffer nach Geschmack vermengen,
gleichméBig verteilen und 18-20Min. im
Ofen rosten.

4. Fleisch garen

Das Fleisch in einer gro3en Pfanne bei
mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite ca.
2Min. scharf anbraten. In eine Auflaufform
geben und im Ofen weitere 5-7Min. garen,
bis das Fleisch durch ist. Den Bratensaft in
der Pfanne mit 2-3EL Balsamicoessig
abléschen, die 1/2 des Briihgewiirzes und
1TL Zucker unterriihren und alles 1-2Min.
sanft einkochen lassen.

5. Salat schneiden

Den Salat in Streifen schneiden, dabei den
Strunk entfernen. Den Kése fein reiben.

6. Anrichten und servieren

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und
etwas ruhen lassen, dann in 1-2cm dicke
Tranchen schneiden. Aus 1-2EL Olivendl, 1-
2EL Balsamicoessig, 1EL Wasser sowie Salz
und Pfeffer ein Dressing anriihren und mit
dem Salat und dem Kése vermengen. Das
Fleisch mit dem Salat und dem
Rostgemiise anrichten, das Fleisch mit dem
Balsamicosud betraufeln 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. @& v #marleyspooning
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