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SiiBkartoffelcurry mit Bio-Hahnchenfilet

mit Brokkoli und Rosinen

@ 30-40min % 4 Portionen

Zartes Bio-Hahnchenbrustfilet, aromatische StBkartoffel, knackiger Brokkoli und nussige
Kichererbsen garen im Ofen, wahrend du auf dem Herd die fein-stiBliche Kokosmilchsauce

mit Rosinen und Curry zubereitest. Das ist alles ganz easy und schwuppdiwupp hast du fir
dich und deine Lieben ein gesundes und kdstliches Mahl gezaubert!



Was du von uns bekommst
* 2 groBe Brokkoli

* 2 StBkartoffeln

* 1 rote Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 10g Petersilie

* 2 Dosen Bio-Kichererbsen

* 2 Bio-Héhnchenbrustfilets

* 50g Rosinen

1 Pck. Madras-Currypulver
* 400ml Kokosmilch

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- groBer Topf

+ mittelgroBe Pfanne

- Sparschaler

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere grines Blattgemise und

Salate.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 805kcal, Fett 36.5g,
Kohlenhydrate 67.5g, EiweiB 42.1g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Den Brokkoli in ca. 2cm groBe
Réschen schneiden. Den Brokkolistrunk und

die SuBkartoffeln schilen und ebenfalls in ca.

2cm groBe Wirfel schneiden.

4. Fleisch anbraten

Das Fleisch trocken tupfen und in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 1-2Min.
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und fir
die letzten 8-10Min. mit zum Gemiise auf das
Blech geben und mitbacken, bis das Fleisch
durch ist.

2. Zutaten vorbereiten

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Den Knoblauch schilen
und fein wrfeln. Die Petersilie samt
Sténgeln fein hacken. Die Kichererbsen in
ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen,

dabei die Kichererbsenfliissigkeit auffangen.

5. Sauce zubereiten

Den Knoblauch und die Rosinen in einem
groBen Topf mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 1-2Min. anbraten. Mit dem Currypulver
bestduben, mit der Kokosmilch abléschen
und alles 4-5Min. sanft kocheln lassen, bis die
Sauce leicht eindickt. Ggf. noch etwas
Kichererbsenwasser hinzufligen.

3. Gemiise rosten

Den Brokkoli, die SiiBkartoffeln, die
Zwiebeln und die Kichererbsen auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
2EL Olivendl vermengen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Alles gleichméBig verteilen
und 15-20Min. im Ofen rosten, bis das
Gemiise an den Randern knusprig ist. Tipp:
Auf dem Blech etwas Platz fir das Fleisch
lassen oder ggf. zwei Bleche verwenden.

6. Fertigstellen & servieren

Das Fleisch in Tranchen schneiden. Das
Ofengemiise mit der Sauce verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Fleisch anrichten. Mit der Petersilie garnieren
und servieren.

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



