MARLEY SPOON

Avocado_Hahnchen_salat Ein schneller, leichter Salat liefert deinem Korper wichtige Vitamine und Né&hrstoffe, damit

du fit und gesund bleibst. Unsere herzhaft-fruchtige Kreation aus zarten
mit Fetakdse und Mandelblattchen Hahnchenstreifen, knackigem Romanasalat, cremigen Avocadoscheiben, feinem
Fetaké&se, knusprigen Mandelblattchen und saftigem Apfel ist fix zubereitet und bringt
@ 20-30min % 3-4 Personen nach einem langen Tag die Power zuriick!



Was du von uns bekommst

« 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packung Romanasalat

+ 20g frische Minze &
Schnittlauch

+ 1 Packung Fetakése 7

- 1 Apfel

+ 1 Packung Mandelblattchen 15

- 2 Avocados

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

« Olivenol

+ Essig

Kiichenutensilien
« groBe Pfanne

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Milch (7), Nusse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 564kcal, Fett 39.0g,
Kohlenhydrate 11.0g, Eiweif3 39.89

1. Fleisch schneiden

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und in diinne Streifen schneiden. Den

Salat samt Strunk der Lange nach sechsteln.

Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen
und in grobe Streifen schneiden. Den
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Den Feta mit den Fingern oder einer Gabel
zerkriimeln.

2. Dressing anriihren

1-2EL Olivendl, 1-2EL Essig, 1-2EL Wasser,
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker zu einem
Dressing verriihren und den Schnittlauch
untermischen.
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3. Apfel vorbereiten

Den Apfel vierteln, entkernen und in dinne
Scheiben schneiden. Mit etwas Dressing
vermengen, damit die Apfelscheiben nicht
braun werden.

4. Mandeln anrésten

Die Mandeln in einer grofen Pfanne ohne
Zugabe von Fett 3-4Min. bei mittlerer Hitze
goldbraun anrdsten. Vorsicht, die Mandeln
kénnen schnell verbrennen. Deshalb auch
zum Abkuhlen aus der Pfanne nehmen, sie
dunkeln sonst weiter nach.
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5. Fleisch braten

Das Fleisch in derselben Pfanne mit 1-2EL
Olivendl bei starker Hitze 2-3Min. scharf
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Avocados schneiden

Die Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch mit einem groBen Loffel aus
der Schale heben und in Scheiben
schneiden. Den Salat mit den Apfel- und
den Avocadoscheiben sowie dem Dressing
anrichten, die Hadhnchenstreifen, den Feta
und die Mandeln darauf verteilen. Mit
Minze bestreuen 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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