MARLEY SPOON

Es soll schnell gehen, richtig lecker sein, satt machen, und eigentlich wére gesund auch

AVOC&dO-SpInat-Salat mit HUhn nicht so schlecht? Dann hast du mit diesem Salat die perfekte Antwort gefunden!

mit Cu I’I’yd ressing und Kirbiskernen Cremige Avocado, saftiges Hilhnchen, zarter Babyspinat, knackige Tomaten und
gerdstete Kirbiskerne in einem wirzigen Curry-Joghurt-Dressing lassen keine Wiinsche

@ 20-30min % 2 Personen offen.



Was du von uns bekommst

+ 150g Joghurt?

+ 5g Madras-Currypulver 10

- 100g Babyspinat

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet
« 25g Kurbiskerne

« 1 Avocado

+ 1 Lauchzwiebel

+ 2509 Kirschtomaten

Was du zu Hause benétigst
- Essig

« Olivenol

- Salz

- Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Backblech und Backpapier
« Backofen

- groBe Pfanne

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (7), Senf (10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&ihrwertangaben pro Portion
Energie 560kcal, Fett 38.1g,
Kohlenhydrate 10.5g, Eiweif3 40.89

1. Dressing zubereiten

Den Backofen auf 180°C Umluft oder 200°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Joghurt
mit 1EL Olivendl, 1EL Essig und 1-2TL
Madras-Currypulver gut verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kiirbiskerne résten

Die Pfanne erneut auf mittlerer Stufe erhitzen
und die Kiirbiskerne darin ohne Fett 3-
5Min. goldbraun résten. Vorsicht: Die
Kiirbiskerne kénnen schnell verbrennen!
Die Kiirbiskerne aus der Pfanne nehmen
und mit 1EL Olivendl und 1 Prise Salz
vermischen.

2. Gemiise vorbereiten

Die Kirschtomaten halbieren. Die
Lauchzwiebel der Ladnge nach vierteln und
dann quer in kleine Wirfel schneiden.

5. Avocado vorbereiten

Die Avocado um den Kern herum halbieren
und die Halften auseinanderdrehen. Die
Hailfte mit dem Kern in der hohlen Hand
halten und die Schneide eines Messers
vorsichtig in den Kern schlagen. So kann der
Kern einfach herausgedreht werden. Das
Avocadofruchtfleisch mit einem groBen
Loffel aus den Schalen heben und in diinne
Scheiben schneiden.

g,

3. Hihnchen anbraten

Das Hahnchen trocken tupfen, mit ca. 1EL Ol
einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
einer grof3en Pfanne bei mittlerer Hitze 2-
3Min. von beiden Seiten goldbraun
anbraten. Das Fleisch im Ofen auf einem mit
Backpapier belegten Backblech in 10-
12Min. fertig garen. Es soll auch in der Mitte
durchgegart sein. Die Pfanne auswischen.

6. Salat anrichten

Das Hahnchenfleisch in Tranchen
schneiden. Die Tomaten, die
Lauchzwiebeln und den Babyspinat mit der
1/2 des Dressings in einer Schissel
mischen. Den Salat mit dem Hahnchen, den
Avocadoscheiben, den Kiirbiskernen und
dem restlichen Dressing garnieren und
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @& v #marleyspooning
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