MARLEY SPOON

Ka I’ibiSChe SChweinSkOtelettS So schmeckt es in den StraBen Havannas! Auf den karibischen Inseln findet das Leben

draufB3en statt, auch das Familienessen am Abend wird in den StraBen und in den
mit Reis und Kidneybohnen Hinterhofen von gelibten Kochinnen und Kéchen aufgetischt. Typisch sind wiirzig
mariniertes Fleisch, Reis mit schwarzen Bohnen, Kochbananen und frische Krauter. Davon
@ 30-40min % 4 Personen inspiriert servieren wir euch diese saftigen Koteletts mit einer beson...



Was du von uns bekommst
+ Barbarossas Karibische Kiiche
- Kidneybohnen
+ Schweinskotelett
+ Knoblauchzehe
- frische Petersilie
- Ketchup
- BBQ Sauce
+ Basmati Reis, Reishunger
- rote Zwiebel

Was du zu Hause benétigst
+ Hihnersuppenwirfel

« Pflanzenadl

- Salz

- schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Auflaufform

« Backrohr mit Grillfunktion
+ Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 740.0kcal, Fett 18.9g, Eiweil3
49.1g, Kohlenhydrate 89.5g

1. Reis vorbereiten

Ofen auf 210°C Ober-Unterhitze vorheizen.
Die Bohnen in einem Sieb abgieBen und mit
kaltem Wasser abspilen, abtropfen lassen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen,
dann beides fein hacken.

4. Koteletts zubereiten

Die Schweinskoteletts in einer Auflaufform
mit 2/3 der Marinade einreiben, bis sie
gleichméssig mariniert sind. AnschlieBend im
Ofen ca. 15-20Min. garen.

2. Reis kochen

800ml Wasser zum Kochen bringen, einen
Hihnersuppenwdrfel darin auflésen. Reis im
Sieb unter flieBendem Wasser abspdilen, bis
das Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser
kocht, Reis mit Knoblauch und Zwiebeln im
Topf zum Kochen bringen, dann bei
niedrigster Hitze mit einem Deckel ca. 10-
12Min. bissfest kochen. SchlieBlich ca. 5Min.
ohne Hitze ziehen lassen.

5. Bohnen dazugeben

Inzwischen die Petersilie ohne Stiele fein
hacken. Die Bohnen und 3/4 der Petersilie
in den Reis mischen und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken, dann bei niedriger Hitze
mit 2EL Wasser kurz zusammen aufwarmen.

3. Marinade zubereiten

Wéhrenddessen Ketchup, karibische
Gewiirzmischung, BBQ-Sauce und 2EL Ol zu
einer Marinade verrihren, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

6. Fertigstellen

5Min. vor Garende den Ofen auf hochste
Grillstufe hochdrehen und die Koteletts mit
der Gbrigen Marinade bepinseln.
AnschlieBend die Koteletts mit dem Reis
servieren, restliche Petersilie dariiber
streuen.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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