MARLEY SPOON

Marokkanisches Low-Carb-Hahnchen

mit Kdrbis und Tahinisauce

@ ca. 45min % 2 Personen

Der Duft von aromatischen Gewdrzen stromt heute aus deiner Kliche, denn du rostest
Kirbis, Zucchini und Zwiebeln in einer feinen Mischung aus u. a. Kurkuma, Zimt und
Gewdrznelke. Und weil wir es unkompliziert mégen, darf das zarte Hédhnchenschenkelfilet
gleich mit auf das Backblech. Eine schnelle Joghurtsauce mit Tahini und gerstetem
Knoblauch dazu - das ist Low Carb mit viel Genuss!



Was du von uns bekommst

+ 1 Hokkaidoktrbis

« 1 Zucchini

- 1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packchen Schawarma-
Gewdirzmischung

+ 1 Packung
H&hnchenschenkelfilet

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Becher Joghurt’

 25g Tahini 11

+ 10g Minze

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« Zitruspresse

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

Allergene

Milch (7), Sesamsamen (11). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 660kcal, Fett 38.1g,
Kohlenhydrate 33.3g, Eiweil3 46.9g

1. Kiirbis vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Den Kiirbis halbieren, entkernen
und in ca. 2cm dicke Spalten schneiden.

4. Fleisch garen

Das Fleisch trocken tupfen und jedes Stick

einmal quer halbieren. Mit 1EL Olivendl und

1 kraftigen Prise Salz vermengen. Wenn das

Gemiise ca. 10Min. gerdstet hat, das Fleisch

dazulegen und alles weitere ca. 15Min.

backen, bis das Gemiise und das Fleisch gar

sind.

2. Zucchini schneiden

Die Zucchini quer halbieren und jede Hélfte
der Lénge nach vierteln. Die Zwiebel
schélen und in ca. 1cm breite Spalten
schneiden.

5. Sauce zubereiten

Die Zitronenschale abreiben und die
Zitrone halbieren, eine Hélfte auspressen,
die andere Halfte in Spalten schneiden. Den
Joghurt mit der Tahinipaste und 2TL
Zitronensaft verriihren und die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den
gerosteten Knoblauch von der Schale
befreien, mit der flachen Seite eines Messers
zerdrlcken und in die Sauce riihren.

3. Gemiise rosten

Den Kiirbis, die Zucchini, die Zwiebeln und
den ungeschilten Knoblauch auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech mit 1EL
Olivendl, der Gewiirzmischung und 1/2TL
Salz vermengen, gleichmaBig verteilen und
ca. 10Min. im Ofen résten.

6. Anrichten und servieren

Die Minzebléatter abzupfen und grob
schneiden. Das Hahnchen nach Belieben in
Tranchen schneiden und mit dem Gemiise
anrichten. Mit der Tahinisauce und der
Minze garnieren und mit den
Zitronenspalten 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



	Marokkanisches Low-Carb-Hähnchen
	mit Kürbis und Tahinisauce
	Was du von uns bekommst
	1. Kürbis vorbereiten
	2. Zucchini schneiden
	3. Gemüse rösten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Fleisch garen
	5. Sauce zubereiten
	6. Anrichten und servieren
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




