MARLEY SPOON

Heute gibt's etwas aus dem Ofen - und zwar ein sehr leckeres Gericht mit

Mediterranes Ofenhahnchen e ‘ ) keres it
Hahnchenbrustfilet, Bohnen und Gemse, das stark an die Mittelmeerkiiche erinnert. Und
wer hatte es gedacht: Es kommt ganz ohne Nudeln, Kartoffeln oder eine dhnliche

Komponente aus. Doch keine Sorge, hier geht niemand hungrig ins Bett! Das Hdhnchen,
@ 30-40min % 4 Portionen die weien Bohnen und die Aubergine machen namlich genauso satt und zufrieden.

mit Auberginen, Tomaten und weil3en Bohnen



Was du von uns bekommst
* 2 Hahnchenbrustfilets

* 2 Pck. griechische
Gewdirzmischung

* 2 Auberginen

* 2 Tomaten

* 1 rote Zwiebel

* 3 Knoblauchzehen

* 2 Dosen weil3e Bio-Bohnen

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ groBe Pfanne
- Sieb

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

Allergene

Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 445kcal, Fett 14.9g,
Kohlenhydrate 34.6g, Eiwei3 41.0g

1. Fleisch vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp
trockentupfen und mit 1EL Olivendl, der

2 der Gewiirzmischung und 1 kréftigen Prise
Salz einreiben.

4. Gemiise braten

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen, dabei die
Bohnenfliissigkeit auffangen. Den
Knoblauch und die restliche
Gewiirzmischung zum Fleisch in die Pfanne
geben und 1-2Min. mitbraten.

2. Gemiise schneiden

Die Auberginen in ca. 2cm groBBe Wiirfel
schneiden. Die Tomaten halbieren und in
diinne Scheiben schneiden, dabei den Strunk
entfernen. Die Zwiebel schalen, halbieren
und in ca. 1cm breite Spalten schneiden. Den
Knoblauch schilen und in feine Scheibchen
schneiden.

5. Zutaten hinzufiigen

Die Tomaten, die Bohnen und die 2 der
Bohnenfliissigkeit unterriihren und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fleisch braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 2EL
Olivendl bei starker Hitze von jeder Seite

ca. 2Min. anbraten. Die Auberginen und die
Zwiebeln zugeben und 3-4Min. unter
gelegentlichem Rihren leicht anbraunen.

6. Backen & servieren

Das Fleisch und das Gemiise in eine groBe
Auflaufform geben und im Ofen ca. 15Min.
backen, bis das Gemiise leicht goldbraun und
das Fleisch gar ist. Das Ofenhdhnchen in
Tranchen schneiden und mit dem Gemiise
servieren.
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