DINNERLY

Mediterranes Ofenhahnchen Heute gibt's etwas aus dem Ofen — und zwar ein sehr leckeres Gericht mit

Hahnchenbrustfilet, Bohnen und Gemduse, das stark an die Mittelmeerkiche
mit AUberginen' Tomaten und weif3en Bohnen erinnert. Und wer hdatte es gedacht: Es kommt ganz ohne Nudeln, Kartoffeln oder
N eine dhnliche Komponente aus. Doch keine Sorge, hier geht niemand hungrig ins
@ 80-40min % 2 personen Bett! Das Hahnchen, die weil3en Bohnen und die Aubergine machen namlich
genauso satt und zufrieden.




WAT JE VAN ONS KRIJGT

. 1kipfilet

- 1zakje Griekse kruidenmix

- 1grote aubergine

- Ttomaat

- 1rode ui

- 1blik biologische boterbonen

WAT JE THUIS NODIG HEBT
. 2 teen knoflook

- peper en zout

- olijfolie

KOOKGEREI

. oven

- middelgrote ovenschaal
- grote koekenpan

- zeef of vergiet

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

ALLERGENEN

Kan sporen van allergenen bevatten.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE
calorieén 653kcal, vet 38.9g, koolhydraten
35.2g, eiwit 40.5g

1. Fleisch vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch mit etwas
Kuchenkrepp trockentupfen und mit 1EL
Olivendl, der Y2 der Gewlrzmischung und
1Prise Salz einreiben.

4. Gemise braten

Die Bohnen in ein Sieb abgiel3en und
abtropfen lassen, dabei die Bohnenflussigkeit
auffangen. Den Knoblauch und die restliche
Gewurzmischung zum Fleisch in die Pfanne
geben und 1-2Min. mitbraten. Die Tomaten,
die Bohnen und die %2 der Bohnenflussigkeit
unterrthren und alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

@

2. Gemise schneiden

Die Aubergine in ca. 2cm grof3e Wirfel
schneiden. Die Tomate halbieren und in
dinne Scheiben schneiden, dabei den Strunk
entfernen. Die Zwiebel schdlen, halbieren und
in ca. lcm breite Spalten schneiden.

2 Knoblauchzehen schélen und in feine
Scheibchen schneiden.

/
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5. Backen & servieren

Das Fleisch und das Gemiuse in eine
mittelgroBe Auflaufform geben und im Ofen
ca. 15Min. backen, bis das Gemduse leicht
goldbraun und das Fleisch gar ist. Das
Ofenhdhnchen nach Geschmack erneut mit
Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

@

3. Fleisch braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 1EL
Olivendl bei starker Hitze von jeder Seite
ca. 2Min. anbraten. Die Auberginen und die
Zwiebeln zugeben und 3-4Min. unter
gelegentlichem RUhren leicht anbrdunen.

6. Wenn's sein muss ...

Nicht alles, was in eine Auflaufform passt,
braucht eine Sahnesauce oder eine
Kdasekruste. Wer dennoch partout nicht auf
Kdse verzichten moéchte, der kann schnell
Abhilfe schaffen: Und zwar mit etwas Feta
oder Ziegenfrischkdse, grob zerkrimelt und
Uber das Hadhnchen gestreut — ob vor oder
nach dem Backen, das bleibt jedem selbst
Uberlassen.

Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 808 11 85

Bekijk de receptkaart online in je account op www.dinnerly.nl @6y #dinnerly
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