MARLEY SPOON

Herzhaft gewlrztes, saftiges Hahnchenbrustfilet servierst du heute zu einem feinen
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urZIges HahnChen mlt Nussen Réstgemisemix mit StiBkartoffel, Rosenkohl und Stangensellerie. Dazu gibt es einen
auf Spinatsalat mit Ofengemijse fruchtigen Salat mit Apfel und Babyspinat, der mit einem cremigen Mayonnaise-
Ahornsirup-Dressing angemacht wird. Gerdstete Pekannusskerne sind das kulinarische i-

Tipfelchen und liefern eine Extraportion Zink und Vitamin B1.

@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 StBkartoffel

- 1 Packung Rosenkohl

« 1 Stangensellerie ?

« 1 Packung Hahnchenbrustfilet
+ 1 Packchen Gulaschgewdtirz
1 Apfel

+ 1 Packung Babyspinat

+ 1 Packchen Pekannusskerne 15
« 1 Packchen Mayonnaise 3.10

+ 1 Packchen Ahornsirup

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ Backblech und Backpapier
« mittelgroBe Pfanne

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Eier (3), Sellerie (9), Senf (10), Nusse (15).

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 625kcal, Fett 29.89g,
Kohlenhydrate 45.2g, Eiweif3 38.3g

1. Ofengemiise vorbereiten

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
SiiBkartoffel in ca. 2cm groBe Wiirfel
schneiden. Die duBeren Blatter des
Rosenkohls entfernen und die Réschen
halbieren. Den Sellerie schréag in ca. Tcm
diinne Scheiben schneiden.
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4. Salat vorbereiten

Den Apfel vierteln, vom Kerngehé&use
befreien und in ca. 2cm groB3e Wirfel
schneiden. Den Spinat grob hacken. Die
Pekanniisse in der Pfanne bei mittlerer Hitze
ohne Zugabe von Fett ca. 1Min. anrésten.
Vorsicht, die Niisse kdnnen schnell
verbrennen.

2. Ofengemiise backen

Die SuBkartoffeln, den Rosenkohl und den
Sellerie auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, mit 1EL Olivendl sowie
Salz und Pfeffer vermengen und im Ofen 15-
20Min. backen, bis die StiBkartoffeln an den
Randern knusprig sind.

5. Dressing anriihren

Die Mayonnaise, den Ahornsirup, 1-2TL
Essig (am besten eignet sich Weilweinessig)
und 2-3TL Wasser zu einem Dressing
verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Fleisch garen

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, mit der Gewiirzmischung einreiben
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
starker Hitze 3-4Min. rundum scharf
anbraten, dann in eine Auflaufform geben
und im Ofen 8-10Min. garen, bis das Fleisch
in der Mitte durch ist. Die Pfanne auswischen
und beiseitestellen.
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6. Salat anrichten

Die 1/2 des Dressings mit dem Spinat und
den Apfelwiirfeln vermengen. Das Fleisch
in 1-2cm dicke Scheiben schneiden und mit
dem Ofengemiise auf dem Spinatsalat
anrichten. Mit dem restlichen Dressing
betraufeln und mit den Pekanniissen
garniert 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. eay #marleyspooning
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