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SuBka rtoffeln mlt BBQ_Hahnchen_Fu"ung Bunt geht es 2u auf deinem Tgller heute! D.a tummeln sich k.nack|ger Rotko.hls.alat mit
Karotten und eingelegten Zwiebeln, fruchtige Tomaten-Koriander-Salsa mit einem Hauch
dazu Tomatensalsa und Rotkohl-Karotten-Salat Limette und als Platzhirsche knusprig gebackene Siti3kartoffeln, herzhaft gefullt mit

saftigem BBQ-H&hnchenbrustfilet. So klappt es mit den kulinarischen Friihlingsgefihlen
@ 30-40min % 2 personen auch an triiben Tagen!



Wat je van ons krijgt

+ 2 zoete aardappels

- 1 kipfilet

+ 40ml BBQ-saus 710

- 1 rode ui

- 1 onbehandelde limoen
- 1 tomaat

+ 10g verse koriander

+ 1 wortel

+ 1 rode kool

Wat je thuis nodig hebt
+ Tel mayonaise 3

* peper en zout

- 5g suiker

+ 20ml olijfolie

+ 30ml azijn

Kookgerei

. oven

+ 2 bakplaten met bakpapier
« bakkwast

+ keukenrasp

« citruspers

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Kooktip
Den Ubrigen Rotkohl fiir ein anderes
Rezept verwenden.

Allergenen
eieren (3), selderij (9), mosterd (10). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 59%kcal, vet 20.8g,
koolhydraten 61.0g, eiwit 34.5g

1. StiBkartoffeln backen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die SiiBkartoffeln der Lénge
nach halbieren und die Schale mit einer
Gabel mehrfach einstechen. Die
SiiBkartoffeln mit der Schnittflache nach
unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, mit 1EL Olivendl
bepinseln und 30-35Min. im Ofen backen.

4. Salsa zubereiten

Die Tomate in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Den Koriander samt Stéangeln fein
schneiden. Die librige Zwiebelhalfte fein
wirfeln und mit den Tomaten, dem
Koriander und dem restlichen Limettensaft
vermengen. Die Salsa mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Fleisch garen

Das Fleisch trocken tupfen, in
mundgerechte, nicht zu kleine Stlicke
schneiden und mit der %2 der BBQ-Sauce,
1TL Olivendl sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Auf einem zweiten mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und 15-20Min. unterhalb der SiiBkartoffeln
im Ofen garen.

3. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebel schilen und halbieren, eine
Halfte in dliinne Streifen schneiden. Die
Limette halbieren und auspressen. Die
Zwiebeln mit der 2 des Limettensaftes,
2EL Essig, 1TL Zucker und 1 kraftigen Prise
Salz verriihren und ziehen lassen.

5. Salat zubereiten

Die Karotte ggf. schalen und grob raspeln.
Die 2 des Rotkohls ebenfalls grob raspeln
und mit den Karottenraspeln vermengen.
1EL Einlegsud von den Zwiebeln
dazugeben und die Karotten und den
Rotkohl ca. 1Min. grindlich durchkneten,

dabei am besten Kiichenhandschuhe tragen.

Den Salat mit 1EL Einlegsud und
1EL Mayonnaise verfeinern.

6. Fertigstellen & servieren

Das Fleisch mit zwei Gabeln oder mit den
Fingern in kleine Stliicke zerzupfen und die
restliche BBQ-Sauce untermengen. Die
Zwiebeln ggf. abgieBen und unter den
Salat mengen. Die SiiBkartoffeln an den
Schnittflachen mit einer Gabel leicht
aufbrechen und mit dem BBQ-Héhnchen
fullen. Mit etwas Salsa garnieren und mit der
ilibrigen Salsa und dem Salat servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning



	Süßkartoffeln mit BBQ-Hähnchen-Füllung
	dazu Tomatensalsa und Rotkohl-Karotten-Salat
	Wat je van ons krijgt
	1. Süßkartoffeln backen
	2. Fleisch garen
	3. Zwiebeln einlegen
	Wat je thuis nodig hebt
	Kookgerei

	4. Salsa zubereiten
	5. Salat zubereiten
	6. Fertigstellen & servieren
	Kooktip
	Allergenen
	Voedingswaarde per portie




