MARLEY SPOON

Hahnchen_Enchiladas mit Brokkolisauce In diesem mexikanisch inspirierten Ofengericht treffen saftig gefillte Hahnchen-Enchiladas
und herzhafte schwarze Bohnen auf eine milde, samtige Brokkolisauce, unter der alles
mit schwarzen Bohnen und Tomatensalsa goldbraun tberbacken wird. Als frischer Kontrast sorgt eine fruchtige Tomatensalsa mit

Limette und Koriander fir die perfekte Balance aus wohliger Warme und spritziger

@ 30-40min % 4 Portionen Leichtigkeit.



Was du von uns bekommst

* 1 Pck. gewlrfelte Hdhnchenbrust

¢ 1 Pck. Hihnerbrihgewirz

* 2 Brokkoli

* 2 Knoblauchzehen

* 10g Koriander

* 2 rote Zwiebeln

* 2 Pck. mexikanische
Gewdirzmischung

* 2 unbehandelte Limetten

* 2 Dosen schwarze Bio-Bohnen

* 8 Tortillas !

* 2 Tomaten

Was du zu Hause benétigst
+ 200ml Milch 2

+ 4EL Butter 2

+ Salz und Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform

+ groBer Topf

+ kleiner Topf

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

* Zitruspresse

+ Schaumkelle

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Enthalt: Gluten (1), Milch (2).

Kann Spuren enthalten von: Erdnisse,
Sesamsamen, Schalenfriichte

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 643kcal, Fett 21.7g,
Kohlenhydrate 69.9g, Eiwei3 35.2g

1. Gemiise vorbereite

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Fir das Fleisch in einem groBen
Topf ausreichend Wasser mit

1TL Briihgewiirz aufkochen. Inzwischen den
Brokkoli in mundgerechte Stiicke schneiden.
Den Knoblauch schélen und wiirfeln. Die
__Korianderbléatter abzupfen und grob
schneiden, die Stangel aufbewahren. Die
Zwiebeln schilen, halbieren und fein wirfeln.

4. Sauce zubereiten

Die Knoblauch-Gewiirz-Butter, die
Koriandersténgel, 2TL Briihgewiirz, die

2 des Limettensafts, 200m| Milch und
200ml Kochwasser zum Brokkoli in das
Piriergefal3 geben und alles mit einem
Stabmixer zu einer glatten Sauce verarbeiten.
Die Konsistenz sollte der eines
Pfannkuchenteigs ahneln; bei Bedarf etwas
mehr Wasser hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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2. Fleisch & Brokkoli garen

Das Fleisch trocken tupfen und in der
kochenden Briihe 3-4Min. garen.
AnschlieBend mit einer Schaumkelle
herausnehmen und auf einem Teller
beiseitestellen. Den Brokkoli in der Briihe in
6-8Min. sehr weich garen. 250-

300ml Kochwasser abschopfen, dann den
Brokkoli gut in einem Sieb abtropfen lassen
und in ein hohes Plriergefa3 geben.

5. Fiillung fertigstellen

Die Bohnen in ein Sieb abgiel3en, kalt
abspulen und abtropfen lassen. Das Fleisch in
kleine Stiickchen zupfen oder schneiden. Die
Bohnen und das Fleisch mit der 2 der
Zwiebeln und ca. % der

Brokkolisauce vermengen und die Fiillung
gut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Butter aromatisieren

In einem kleinen Topf 4EL Butter bei mittlerer
Hitze schmelzen lassen. Den Knoblauch und
die Gewiirzmischung hinzufigen und in

ca. TMin. duftend anbraten. Wahrenddessen

die Limetten halbieren und auspressen.

Etwas Sauce auf dem Boden einer
Auflaufform verteilen. Die Tortillas mit der
Fiillung belegen und eng aufrollen. Mit der
Naht nach unten in die Form legen, die librige
Sauce darauf verteilen. In ca. 10Min.
goldbraun backen. Die Tomaten wiirfeln, mit
Ubrigem Limettensaft, Koriander, Zwiebeln,
Salz und Pfeffer vermengen. Die Enchiladas
mit der Salsa servieren.
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