MARLEY SPOON

orlel‘ltahSCheS HahnChen Rosmarin kommt aus dem Lateinischen und bedeutet , Tau des Meeres”. Die Straucher

wachsen namlich haufig an den Kisten des Mittelmeeres und nachts sammelt sich der Tau
mit Zucchini-Quinoa-Salat darin. Als aromatisches Kraut verleiht Rosmarin einen intensiven Geschmack, der ganz

wunderbar zu diesem Gericht passt: wiirziger Quinoasalat, der mit Orangensaft verfeinert
@ 20-30Min. % 2 Personen wird, dazu Kichererbsen, Zucchini und gebratene Héhnchenbrust.



Was du von uns bekommst
+ 1 Zucchini

+ 1 unbehandelte Orange

- 1 Dose Kichererbsen

- 1 Geflugelbrihwirfel ¢

+ 15g frischer Rosmarin &

Petersilie
' 1 i'ﬂtrins Berb 1. Quinoa kochen 2. Zucchini braten 3. Hahnchen vorbereiten
+ 1 Packchen Berbere-

Gewdlrzmischung o ) . ) . . . . B
. 1 Packung Hahnchenbrustfilet 400ml Wasser in einem mittelgrof3en Topf Inzwischen die Zucchini quer halbieren und Das Hahnchen mit etwas Kiichenkrepp
- 150g Quinoa aufkochen, den Briihwiirfel darin auflosen. langs in 1-2cm dicke Stifte schneiden. Die trocken tupfen, dann mit einem Fleischklopfer
. 1 Knoblauchzehe Die Orange auspressen, den Knoblauch Zucchinistifte in einer groBen Pfanne mit 1EL  oder einer schweren Pfanne zwischen

schalen und hacken. Brithe, Orangensaft, 1- Olivenol bei starker Hitze ca. 3-4 Min. Klarsichtfolie ca. Tcm diinn ausklopfen und in

Was du zu Hause benétigst 2EL Ol, 2EL Essig, 1-2TL Gewiirzmischung goldbraun anbraten, mit 2EL (hellem) Essig etwas Weizenmehl wenden, so wird es beim
- Essig und Knoblauch aufkochen. Die Quinoa abldéschen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Braten leicht knusprig. Die Zitrone halbieren,
> Sallz hineingeben und bei mittlerer Hitze 4-6Min. Die Zucchini aus der Pfanne nehmen und eine Halfte auspressen, die zweite Halfte in
- Weizenmehl 1 kécheln, danach bei niedrigster Hitze beiseitestellen, die Pfanne auswischen. Spalten schneiden. Die Rosmarinnadeln von
. Schwarzer Pfeffer abgedeckt 12-15Min. ziehen lassen. den Stangeln zupfen.
+ Olivenal
Kiichenutensilien

+ Fleischklopfer

- groBe Pfanne

« Klarsichtfolie

+ Kichenreibe

+ Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf
- Sieb

« Zitronenpresse

4. Hihnchen braten 5. Salat mischen 6. Petersilie hacken

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es Das Hahnchen in der Pfanne mit 1-2EL Die Kichererbsen in einem Sieb abspiilen Die Petersilie samt Stingeln fein hacken und
verwendest. Olivendl bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca.  und gut abtropfen lassen. Die Quinoa Uber den Salat streuen. Das Hahnchen in
Allergene 1-2Min.anbraten. Den Rosmarin dazugeben, ebenfalls abgieBen. Die Zucchini mit den Tranchen schneiden und auf dem Salat
v (1), Selerte (0, amn Suren vem mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Kichererbsen und der Quinoa vermengen. anrichten, die Zitronenspalten dazu
anderen Allergenen enthalten. Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd ~ Den Salat mit Essig, Salz und Pfeffer servieren.
. . nehmen und das Fleisch ca. 2-3Min. ruhen abschmecken.
Nahrwertangaben pro Portion lassen

Kalorien 842.0kcal, Fett 29.1g, Eiweil3
57.2g, Kohlenhydrate 79.2g

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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