MARLEY SPOON

Gebratene HahnChean'USt mit Harissadip Zur leckeren Quinoa mit Roter Bete und Mandarine servierst du saftig gebratenes

Hahnchenbrustfilet, gebackene StBkartoffeln und einen leichten Joghurtdip, der mit
Harissapulver fein abgeschmeckt wird. Das ist schnelle Feierabendkiche, wie wir sie

lieben!
@ 20-30min % 3-4 Personen

auf Rote-Bete-Mandarinen-Quinoa




Was du von uns bekommst
+ 1 groBe SiBkartoffel
» 3 Rote Beten
+ 1 Packchen Harissa-
Gewdirzmischung

+ 2 Packungen
Hahnchenbrustfilet

+ 300g Quinoa

- 2 Mandarinen

« 2 Lauchzwiebeln

- 10g Dill

+ 2 Becher Joghurt”?

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier

- mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

- Sparschéler

« Messbecher
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemse und
Salate.

Kochtipp
Da Rote Bete stark farbt, am besten mit
Handschuhen und Schiirze arbeiten.

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 802kcal, Fett 29.4g,
Kohlenhydrate 83.6g, Eiweil 45.5g

1. Gemiise rosten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die SuiBkartoffel schilen und in
ca. 0,5cm diinne, pommesartige Stifte
schneiden. Die Roten Beten schalen und in
0,5cm groBe Warfel schneiden. Das Gemiise
separat auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit insgesamt 2EL
Olivendl betraufeln, mit je 1 kraftigen Prise
Salz und Pfeffer wiirzen und 13-15Min. im
Ofen rosten.
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4. Salat vorbereiten

Die Mandarinen schilen, die einzelnen
Segmente voneinander trennen und diese
jeweils einmal quer halbieren. Die
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.
Den Dill samt Sténgeln fein schneiden.

2. Fleisch garen

Ca. 3/4 der Gewiirzmischung mit 2EL
Olivendl verriihren. Das Fleisch trocken
tupfen, in insgesamt 4 gleich grofBe Stiicke
schneiden und mit dem Gewiirzol
einreiben. Mit 1 kraftigen Prise Salz wiirzen
und in einer groBen Pfanne bei starker Hitze
auf jeder Seite 2-4Min. anbraten, bis das
Fleisch durch ist.

5. Dip anriihren

Den Joghurt mit 1 Prise Salz und der
restlichen Gewiirzmischung nach
Geschmack verrihren.

3. Quinoa kochen

In einem mittelgroBen Topf 650ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Quinoa in einem feinmaschigen Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kdcheln
lassen. Vom Herd nehmen und bis zum
Servieren warm halten.

6. Salat fertigstellen

Die Rote Bete, die Mandarinen und den
Dill unter die Quinoa mengen. Mit 2EL
Olivendl und Salz abschmecken. Das Fleisch
in Tranchen schneiden und mit der Rote-
Bete-Mandarinen-Quinoa und den
SuBkartoffeln anrichten. Mit dem
Joghurtdip und den Lauchzwiebeln
garnieren 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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