MARLEY SPOON

RS Veganes Hahnchen aus dem Ofen Der heutige Teller sieht aus wie frisch geerntet, nicht wahr? Wurzel- und Blattgem{se,
frisches Obst, aromatische Krauter, ... na gut, die veganen Héhnchenschnetzel von Heura
mit Perlencouscous, bunten Beten und Walnuss wurden wahrscheinlich nicht geerntet - wer das kann, hat einen Preis verdient. Sie werden

mit Zwiebel und einer duftigen Gewirzmischung gebacken, dazu gesellt sich spater
@ ca. 40min % 2 Portionen Perlencouscous mit stiBBlichen Datteln und Babayspinat. Ein Genuss!



Was du von uns bekommst

* 1 Rote Bete

* 1 gelbe Bete

* 1 rote Zwiebel

* 1 Pck.vegane
Hahnchenschnetzel 3

* 1 Pck. griechische
Gewdirzmischung

* 200g Bio-Perlencouscous '

* 259 getrocknete Datteln

* 100g Babyspinat (ungewaschen)

* 10g Basilikum

* 25g Walnusskerne 4

Was du zu Hause benétigst
+ 1TL Senf 2

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen und Backblech

+ Backpapier

+ Alufolie

mittelgroBer Topf mit Deckel
+ kleine Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Sparschaler

+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdse und
Salate.

Kochtipp

Da Rote Bete stark farbt, beim Verarbeiten
am besten Kiichenhandschuhe und
Schirze tragen.

Allergene
Gluten (1), Senf (2), Sojabohnen (3),
Schalenfriichte (4). Kann Spuren von

anderen Alleraenen enthalten
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1. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 400ml
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Die Beten schélen, in ca. 1cm breite
Spalten schneiden und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech mit 1EL
Olivendl sowie 1 kréftigen Prise Salz
vermengen. Die Zwiebel schélen, halbieren
und in ca. 2cm breite Spalten schneiden.

4. Perlencouscous kochen

Den Perlencouscous und die Datteln in das
kochende Wasser riihren und abgedeckt bei
mittlerer Hitze 8-10Min. sanft kdcheln lassen,
bis das Wasser aufgesaugt und der
Perlencouscous gar ist. In der letzten Minute
der Garzeit die %2 des Spinats unterheben,
dann mit 1EL Olivendl und je 1 Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. Tipp: Der Spinat muss nicht
ganz zusammenfallen.
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2. Piackchen vorbereiten

Ein ca. 15x15cm groBes Stlick Backpapier
mittig auf ein ca. 30x30cm groBes Stiick
Alufolie legen. Die veganen
H&ahnchenschnetzel und die Zwiebeln auf
das Backpapier geben und mit der
Gewiirzmischung, 1EL Olivendl und 1 Prise
Salz vermengen.

Ay

5. Dressing piirieren

Die 2 des Basilikums samt Stangeln grob
schneiden und mit dem restlichen Spinat,
1EL Olivendl, 1TL Essig, 1TL Senf und

1 kraftigen Prise Salz in einem hohen Gefal3
mit einem Stabmixer méglichst fein purieren.
Ggf. l6ffelweise Wasser hinzufligen, falls das
Dressing zu dickflUssig ist.

3. Packchen und Bete garen

Die gegeniberliegenden Seiten der Alufolie
zusammenfalten und die Enden
zusammendrehen, dann das Packchen auf
dem Backblech mit den Beten im mittleren
Teil des Ofens 25-30Min. backen, bis die
Beten goldbraun und gar sind. Nach der
Halfte der Garzeit das Packchen 6ffnen, die
Schnetzel wenden und in dem offenen
Packchen weiterbacken.

6. Anrichten und servieren

Die Walniisse grob hacken und in einer
kleinen Pfanne ohne Zugabe von Fett bei
mittlerer Hitze 1-2Min. anrésten. Die
restlichen Basilikumbléatter abzupfen. Den
Perlencouscous mit der %2 des Dressings
mischen und auf Teller verteilen. Das Gemiise
und die Schnetzel darauf anrichten, mit dem
restlichen Dressing, dem Basilikum und den
Walniissen 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



