MARLEY SPOON

Ind lSChe Masa Ia-HahnChenSpleBe Das Hahnchenfleisch wird mit einer leckeren Joghurt-Gewdirzpaste mariniert und im Ofen

gegart, so wird es besonders zart. Dazu gibt es mit geriebenem Kohlrabi und Koriander
mit Kohlrabi-Quinoa und Koriander verfeinerten Quinoasalat mit einem erfrischenden Limettendressing. Das ist schnelle,

leichte Feierabendkiiche, wie wir sie lieben!
@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
- 150g Quinoa

+ 1 Kohlrabi

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 Stick frischer Ingwer

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Tikka-Masala-Paste ¢
+ 1 Becher Joghurt 7

+ 10g frischer Koriander

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet
+ 4 Schaschlik-HolzspieBe

+ 1 unbehandelte Limette

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und schwarzer Pfeffer
+ Olivenal

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Auflaufform

+ kleiner Kochtopf mit Deckel
+ Messbecher

+ Kichenreibe

- Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich zu
waschen. Besonders in griinem
Blattgemise und Salaten kénnen kleine
Steinchen enthalten sein.

Allergene
Sojabohnen (6), Milch (7). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 655.0kcal, Fett 20.6g, Eiweil3
46.4g, Kohlenhydrate 64.0g

¢

1. Quinoa kochen

Den Backofen auf 240°C Umluft (260°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. In einem kleinen Topf
350ml leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Die Quinoa in einem Sieb mit
warmem Wasser abspllen, in das kochende
Wasser geben und 10-12Min. abgedeckt bei
niedriger bis mittlerer Hitze sanft kécheln
lassen. Vom Herd nehmen und noch 5-8Min.
ziehen lassen.

4. SpieBe garen

Das Fleisch mit etwas Kichenkrepp trocken
tupfen, in ca. 2cm groBe Wiirfel schneiden
und mit der Wiirzpaste verrihren. Dann
gleichméBig auf die HolzspieBe ziehen. Die
SpieBe in eine kleine Auflaufform geben, ggf.
restliche Wiirzpaste darauf verteilen und die
SpieBBe im Ofen 8-10Min. garen, bis das
Fleisch in der Mitte durch ist.

2. Gemiise vorbereiten

Den Kohlrabi schilen und mit einer
Kichenreibe grob raspeln. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Wiirfel
schneiden. Den Ingwer schalen und fein
reiben.

5. Limette abreiben

Die Limettenschale abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen. Die
restlichen Zwiebeln, den restlichen Ingwer
und den restlichen Knoblauch mit der
restlichen Tikka-Masala-Paste verrihren.
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3. Wiirzpaste anriihren

Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die
1/2 des Knoblauchs, die 1/2 der Zwiebeln
und ca. 2/3 des Ingwers mit ca. 2/3 der
Tikka-Masala-Paste und dem Joghurt
verrUhren und mit Salz wirzen. Die
Korianderblatter abzupfen, die Halfte fein
schneiden. Die restlichen Korianderblatter
fur die Garnitur beiseitelegen.

6. Quinoasalat fertigstellen

Die Quinoa mit der Zwiebel-Masala-Paste,
dem Kohlrabi, dem geschnittenen
Koriander und dem ausgetretenen
Bratensaft aus der Auflaufform vermengen.
Den Salat nach Geschmack mit der
Limettenschale, dem Limettensaft, 1-2EL
Olivendl sowie Salz und Pfeffer und wiirzen
und mit den SpieBen anrichten. Mit den
restlichen Korianderblattern garnieren und
servieren.

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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