MARLEY SPOON

HahnChen mit Feta und Kﬁ rbiskernen Zartes Hdhnchen mit einem leichten Salat aus knackigen Gurken und Tomaten, dazu

sattigende Quinoa, viele frische Krduter und cremiger Fetakase - das ist genau das
auf Quinoa, Gurke und Tomaten Richtige, wenn du auf der Suche nach einem unkomplizierten Essen bist, das vor allem

abends nicht zu schwer im Magen liegt. Guten Appetit!

@ 20-30min y 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 400g Quinoa

+ 2 Packchen Kirbiskerne

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet
+ 1 Gurke

+ 1 Packung Kirschtomaten

+ 1 unbehandelte Zitrone

* 20g frischer Koriander & Minze 1. Quinoa kochen 2, Kiirbiskerne anrésten 3. Fleisch braten
+ 1 Packung Fetakéase 7
Was du zu Hause benétigst In einem mittelgroBen Topf 850ml leicht Die Kiirbiskerne in einer mittelgrof3en Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
. Salz und schwarzer Pfeffer gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die  Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
. Olivend| Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit Hitze anrdsten, bis die Kuirbiskerne leicht derselben Pfanne mit 1EL Olivendl bei
warmem Wasser abspdlen, in das kochende  gebraunt sind. Vorsicht, sie konnen schnell mittlerer Hitze auf jeder Seite 3-4Min.
Kiichenutensilien Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei  verbrennen. Zum Abkihlen aus der Pfanne anbraten, bis das Fleisch durch ist. Aus der
- mittelgroBer Topf mit Deckel niedriger bis mittlerer Hitze sanft kocheln nehmen und beiseitestellen. Pfanne nehmen und beiseitestellen, die
- mittelgroBe Pfanne lassen. Vom Herd nehmen und bis zum Pfanne nicht auswischen und aufbewahren.

o Mesdbadhar Servieren warm halten.

« Zitronenpresse
- Sieb

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

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

. . 4. Salat zubereiten 5. Fleisch schneiden 6. Anrichten und servieren

N&hrwertangaben pro Portion

Energie 673kcal, Fett 27.4g,

Kohlenhydrate 58.7g, EiweiB 48.2g Die Gurke l&dngs halbieren und in feine Die Hahnchenbrust in Scheiben schneiden. Ca. 1EL gekochte Quinoa in die Pfanne
Scheiben schneiden. Die Tomaten vierteln. geben und mit dem Bratensaft verrihren,
Die Zitrone halbieren, eine Halfte dann unter die restliche Quinoa mengen
auspressen, die andere Halfte in Spalten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
schneiden. Die Minze- und die Feta mit einer Gabel oder den Fingern
Korianderblatter abzupfen und fein zerkrimeln. Den Salat und das Hdhnchen
schneiden. Die Gurken, die Tomaten und auf der Quinoa anrichten, den Feta und die
die Kraduter mit dem Zitronensaft und 1-2EL Kiirbiskerne dariberstreuen und mit den
Olivendl vermengen und mit Salz und Pfeffer Zitronenspalten servieren.
wlrzen.

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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