MARLEY SPOON

RS Gegrillte Hadhnchenbrust mit Spargel

auf lauwarmem Linsen-Rucola-Salat mit Tomate

@ 30-40min % 2 Personen

Du willst heute mal ein paar Kohlenhydrate einsparen? Dann sorgen wir mit dieser feinen
Mahlzeit dafur, dass du trotzdem rundum satt und zufrieden wirst! Zum zarten
Hahnchenfleisch servierst du ein aromatisches Linsengemuse mit griinem Spargel und
Tomaten, das mit einem leckeren Tomaten-Senf-Dressing zubereitet und mit gerésteten
Mandeln und Hirtenkése garniert wird. Guten Appetit!



Was du von uns bekommst
- 200g Beluga-Linsen

+ 250g grlner Spargel

+ 50g Rucola

+ 2 Tomaten

« 1 Héhnchenbrustfilet

- 100g Feta !

+ 25g Mandelblattchen 4 1. Linsen kochen

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL korniger Senf 2

« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Balsamicoessig 3

In einem mittelgroBen Topf 1L leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Linsen in das kochende Wasser geben und
bei niedriger Hitze abgedeckt in 18-20Min.
bissfest kochen. In ein Sieb abgief3en und
abtropfen lassen. In einem zweiten Topf
ausreichend gesalzenes Wasser fir den
Spargel zum Kochen bringen.

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
« mittelgroBer Topf

+ Grillpfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
- Sparschéler

+ Messbecher &
« Sieb “'\\1

Vergiss nicht, das Gemtise vor der

Zubereitung grtndlich zu waschen, dp.

insbesondere griines Blattgemuse und —

Salate.

Kachtipp 4. Vinaigrette zubereiten

Wer keine Grillpfanne hat, kann auch

eine normale Pfanne verwenden. . . o
Die Tomatenkerne mit 1EL kérnigem Senf,

2EL Olivendl und 1EL Balsamicoessig mit
einem Stabmixer fein pirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Kédse mit den
Fingern oder einer Gabel zerkrimeln.

Allergene

Milch (1), Senf (2), Schwefeldioxid und
Sulphite (3), Schalenfrichte (4). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 903kcal, Fett 42.4¢g,
Kohlenhydrate 56.9g, Eiweif3 64.7g

2. Gemiise schneiden 3. Fleisch vorbereiten

Den Rucola ggf. verlesen. Die Tomaten
vierteln und das Kerngehéuse in ein hohes
GefaB geben. Die restlichen Tomaten in
Streifen schneiden. Den Spargel am unteren
Drittel schélen, dann einmal langs und
einmal quer halbieren. In das kochende
Wasser geben und ca. 2Min. bissfest kochen,
dann abgiefen und in kaltem Wasser
abschrecken.

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, horizontal zu 2 Schnitzeln halbieren
und mit 1TL Olivendl rundum einreiben.

5. Fleisch braten 6. Anrichten und servieren

Die Linsen, den Rucola und die
Tomatenstreifen vorsichtig mit der
Vinaigrette vermengen. Das Fleisch in
Tranchen schneiden und mit den Linsen und
dem Spargel anrichten. Mit den Mandeln
und dem Kase garnieren und servieren.

Eine Grillpfanne stark erhitzen. Das Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf jeder
Seite 2-3Min. in der Grillpfanne braten. Die
Mandelblattchen wahrend der letzten 1-
2Min. dazugeben und anrésten.

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. eay #marleyspooning
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