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Ma rokka n|SCher HahnChe nelntopf Felgﬂen sind W.ahre Kalium-Bomben ur?d unterstitzen dglnen Er?erglestoff.wechsel. Wie
schon, dass die gesunde Frucht auch in herzhaften Gerichten eine gute Figur macht.

Mit ihrer SGBe ist sie die perfekte Ergédnzung in diesem aromatischen Hdhncheneintopf,
der mit frischen Krautern, Karotten, Zucchini und Kichererbsen ein echter

@ 30-40min % 3-4 Personen Glucklichmacher ist.

mit Kichererbsen und Feigen




Was du von uns bekommst

+ 15¢g frische Minze & Petersilie

- 1 Packung Karotten

1 Packung Hahnchenbrustfilet
+ 2 Knoblauchzehen

« 2 Zucchini

- 140g Tomatenmark

- 2 Dosen Kichererbsen

- 10g Berbere-Gewlrzmischung
« 1 rote Zwiebel

« 25g getrocknete Feigen

Was du zu Hause benétigst
- Olivenol

. Salz

- Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

« groBer Kochtopf mit Deckel
+ Messbecher
+ Sparschéler

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

Allergene
Kann Spuren von Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 510.0kcal, Fett 16.1g, Eiwei3
43.2g, Kohlenhydrate 41.2g

1. Hihnchen wiirzen

Die Hihnchenbrust trocken tupfen, in ca.
2cm groBe Wiirfel schneiden und mit der
Gewiirzmischung und 1-2EL Olivendl
vermengen.

4. Eintopf ansetzten

Die Hihnchenwiirfel mit den Zwiebeln in
einem groBen Topf mit 1-2EL Olivendl bei
mittlerer Hitze 2-3Min. scharf anbraten. Den
Knoblauch hinzugeben und ca. 1Min.
mitbraten. Das Tomatenmark unterriihren
und mit 1L Wasser abléschen.

2. Gemiise schneiden

Die Karotten schéalen, die Enden
abschneiden, die Karotten ldngs halbieren
und querin ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden. Die Enden der Zucchini
abschneiden, die Zucchini ebenfalls langs
halbieren und dann querin ca. Tcm breite
Scheiben schneiden.

5. Gemiise hinzufiigen

Die Karotten, die Zucchini, die Feigen
und die Kichererbsen samt Fliissigkeit
hinzugeben und aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann die Hitze
reduzieren und den Eintopf abgedeckt ca.
10-15Min. sanft kocheln lassen, bis das
Gemiise garist. Tipp: Ggf. noch etwas
Wasser hinzufiigen, falls der Eintopf zu
dickflussig wird.

3. Feigen schneiden

Die Feigen sehrklein wirfeln. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in nicht zu feine
Halbringe schneiden. Den Knoblauch
schalen und in feine Scheibchen schneiden.

6. Krauter hacken

Wéhrenddessen die Minzeblatter und die
Petersilienbldtter von den Stangeln
zupfen und fein hacken. Den
Hahncheneintopf nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den
gehackten Krautern servieren.

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