MARLEY SPOON

Paprikahahnchen mit confierten Bohnen
Low Carb mit Joghurt-Knoblauch-Creme

@ ca. 40min % 2 Personen

WeiBe Bohnen werden allzu oft unterschéatzt! Dabei konnen die Hilsenfriichte viel mehr
als traurig in einem Eintopf schwimmen. Sie versorgen uns mit Proteinen und wichtigen
Mineralstoffen und ihr hoher Gehalt an Ballaststoffen sattigt auf angenehme Weise. Mit
ihrem leicht stiBlichen Geschmack passen sie fabelhaft zum pikant gewiirzten

Hahnchenschenkelfleisch, knackiger Paprika und der herrlich cremigen Joghurtcreme mit
Knobi.



Was du von uns bekommst

« 1 Dose weiB3e Bohnen

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung
Hahnchenschenkelfilet

+ 1 gelbe Paprika

- 1 Lauchzwiebel

+ 250g Kirschtomaten

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtrz

+ 1 Packchen gerduchertes
Paprikapulver

+ 1 Becher Joghurt?

Was du zu Hause benétigst

« Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« kleiner Topf

« Stabmixer mit hohem Gefal3
« Messbecher

« Schaumkelle
- Sieb

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

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 795kcal, Fett 50.4g,
Kohlenhydrate 30.8g, Eiweil 50.2g

1. Bohnen erwdrmen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Bohnen in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspulen und abtropfen
lassen. Den Knoblauch schalen, mit der
breiten Seite des Messers leicht zerdriicken
und mit den Bohnen sowie 60ml Olivendl in
einem kleinen Topf bei niedriger Hitze 20-
25Min. sanft ziehen lassen.

4. Joghurtcreme zubereiten

Den Knoblauch aus dem Bohnentopf
nehmen, mit 2EL Joghurt in ein hohes Gefal3
geben und mit einem Stabmixer glatt
purieren. Dann mit der 1/2 des restlichen
Joghurts vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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2. Zutaten vorbereiten

Das Fleisch trocken tupfen. Die Paprika
vierteln, entkernen und in 2-3cm grofe

Stuicke schneiden. Den weiBBen Teil der
Lauchzwiebel ebenfalls in 2-3cm lange
Stiicke schneiden.

5. Bohnen wiirzen

Die Bohnen mit einer Schaumkelle aus dem
Ol nehmen, mit einer Gabel grob
zerdriicken, dabei ein paar Bohnen ganz
lassen, und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tipp: Mit dem iibrigen Ol die
nachste Pizza verfeinern.

3. Fleisch & Gemiise backen

Das Fleisch, die Kirschtomaten, die
Paprika und die weiB3en
Lauchzwiebelstiicke auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Mit 2EL Olivendl aus dem Bohnentopf, dem
Briihgewiirz und dem Paprikapulver
vermengen und 15-18Min. im Ofen backen,
bis das Fleisch gar und das Gemiise leicht
gebrédunt ist. Zwischendurch einmal wenden.

6. Fertigstellen & servieren

Den griinen Teil der Lauchzwiebel in feine
Ringe schneiden. Das Fleisch und das
Gemiise aus dem Ofen holen und das
Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Bohnen auf Teller verteilen, das Fleisch
und das Gemiise darauf anrichten, mit der
Joghurt-Knoblauch-Creme betraufeln und
mit den Lauchzwiebelringen garniert
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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