auch wenn das natirlich genau
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HahnchenspieBen mit orangenfruchtiger Paprika-Tomaten-Sauce mit Currynote. Eins,

genommen keine Kérnchen sind. Sie alle passen perfekt zu unseren saftigen
zwei, losgekocht!

den feinen Sesam und den struppig griinen Brokkoli -

MARLEY SPOON

-sauer

HahnchenspieBe siif

auf Quinoa mit Paprika und Brokkoli

@ ca. 30min % 2 Personen




Was du von uns bekommst

« 1 Packung gewdurfelte
Hahnchenbrust

-+ 25ml Sojasauce ¢

- 1 Knoblauchzehe

+ 200g Quinoa

« 1 Packchen Hithnerbrihgewiirz

+ 1 Packung Brokkoli

+ 1 griine Paprika

+ 1 unbehandelte Orange

- 2 Tomaten

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

« 4 Holzspiele

+ 1 Packchen Sesam "1

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

+ Honig oder Zucker

« Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel

« groBe Pfanne mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Messbecher

» Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Senf (10),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 776kcal, Fett 17.99g,
Kohlenhydrate 94.3g, EiweiB 54.6g

1. Quinoa kochen

In einem kleinen Topf 450ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Das
Fleisch trocken tupfen und mit der
Sojasauce vermengen. Den Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Die Quinoa in
einem Sieb abspilen, mit dem Knoblauch
und der 1/2 des Briithgewiirzes in den Topf
geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze koécheln.

4. SpieBBe vorbereiten

Das Fleisch auf die HolzspieBe ziehen, die
ibrige Sojasauce aufbewahren. Tipp: Wenn
die siiB-saure Sauce des Gemiises noch zu
flissig ist, 1TL Mehl mit 1EL kaltem Wasser
vermengen und langsam in die Sauce
einrihren. Noch ein paar Minuten kécheln
lassen, bis die Sauce die gewlinschte
Samigkeit erreicht.

2. Zutaten vorbereiten

Den Brokkoli in mundgerechte Réschen
schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. 2cm grof3e Wiirfel schneiden. Die
Orange halbieren und auspressen.

5. SpieBe braten

Die SpieBe in einer zweiten groBBen Pfanne
mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer bis starker
Hitze auf jeder Seite ca. 4Min. braten, bis das
Fleisch gar ist. Die Hitze reduzieren, wenn
das Fleisch zu dunkel wird. Die 1/2 der
aufbewahrten Sojasauce zu dem Gemiise
geben, noch ca. TMin. kécheln lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Gemiise kdcheln

100ml Wasser in einer grof3en Pfanne
aufkochen und 1TL Honig oder Zucker
einrthren. Die Paprika hinzufigen und ca.
3Min. abgedeckt kécheln lassen. Die
Tomaten in ca. 2cm grofBe Wirfel schneiden
und mit dem Brokkoli, dem Orangensaft,
der 1/2 des Currypulvers, dem restlichen
Briihgewiirz und 1-2EL Essig in die Pfanne
geben. Ohne Deckel weitere 5-8Min kdcheln
lassen.

Den Sesam Uber die SpieBe streuen und
die SpieBe mit dem siiB-sauren Gemiise
anrichten und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning
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