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RS Veg. oregano_ Hahnchen" auf Was reckt sich uns hier so frihlingshaft-leicht entgegen? Frische Salatblatter, gefillt mit
" einem delikaten Couscous-Gurken-Salat werden gekrént von den veganen
Gu rkenCOUSCOUS Héhnchenschetzeln von Heura, lecker gewtirzt. Doch Vorsicht: Mit ein paar Klecksen Dip
. . . .. und gerdsteten Walnlissen garniert, muss man wirklich acht geben, dass einem diese
serviertim Salatblatt mit WalnUssen Kostlichkeit nicht gleich aus der Hand geschnappt wird!

@ ca. 25min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 Gurke

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Pck. nordafrikanische
Gewlrzmischung

* 1 Dose Bio-Tomatenmark

* 150g Bio-Vollkorncouscous '

* 25g Walnusskerne 2

* 1 Pck.vegane

Hihnchenschnetzel 12
¢ 1 Pck. getrockneter Oregano

* 1 Pck. Romanasalat

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL vegane Mayonnaise

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne
* Messbecher

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Enthélt: Gluten (1), Sojabohnen (2),
Schalenfriichte (3).

Kann Spuren enthalten von: Eier,
Sesamsamen

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 861kcal, Fett 44.3g,
Kohlenhydrate 77.9g, Eiwei3 31.3g

1. Gurke schneiden

Die Gurke in ca. Tcm grof3e Wirfel schneiden.

Den Knoblauch schilen und fein wirfeln.

4. Walniisse anrosten

Die Walniisse in einer mittelgroBen Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-
2Min. anrdsten. Vorsicht, sie kdnnen schnell
zu dunkel werden. Zum Abkuihlen aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen, die
Pfanne aufbewahren.

2. Couscous ansetzen

Den Knoblauch und die Gewiirzmischung in

einem kleinen Topf mit 1EL Olivendl bei
mittlerer bis niedriger Hitze ca. 1Min.
anbraten. Das Tomatenmark einriihren und
ca. 30Sek. mitbraten.

5. Schnetzel braten

Die veganen Schnetzel in derselben Pfanne
mit 2EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 2Min. ohne Rihren anbraten, wenden und
ca. 2Min. weiterbraten. Mit der %2 der
Oregano und 1 kraftigen Prise Salz wirzen
und in 1-2Min. goldbraun braten.

3. Couscous kochen

300ml Wasser mit %4TL Salz in den Topf geben
und zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd
nehmen, den Couscous in das kochende
Wasser rithren und abgedeckt 6-8Min. quellen
lassen. Den Couscous mit einer Gabel
auflockern. Mit 1EL hellem Essig und

1 kraftigen Prise Pfeffer verfeinern. Ca. 5Min.
abklhlen lassen, dann die Gurken
unterheben.

6. Sauce anriihren

1TL der librigen Oregano mit 2EL

veganer Mayonnaise, 2EL Wasser und 1 Prise
Salz zu einem Dip vermengen. Den Salat vom
Strunk befreien, in einzelne Blatter zerteilen
und mit dem Couscous befillen. Die
Schnetzel darauf anrichten, mit den
Walniissen und dem Dip 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. @6 ¥ #marleyspooning



