MARLEY SPOON

Hahnchensalat mit gebackenem Gemiise

mit Kirbis, Rote Bete und Birne

@ 20-30min y 2 Personen

Heute gibt es einen nahrhaften Salat, der uns auf dem Teller mit seinen warmen Farben
erfreut. Doch auch die Geschmacksknospen frohlocken, wenn es lecker gebackenes,
erdiges WurzelgemUse wie Rote Bete und Hokkaidokurbis zu saftig-stiBer Birne, frischem
Estragon und gerdsteten Kirbiskernen gibt. Eine kostliche Begleitung zur zart
gebratenen Hahnchenbrust obendrein!



Was du von uns bekommst
- 1 Hokkaidokdrbis

Rote Bete

rote Zwiebel

Packchen korniger Senf 10

Packung Romanasalat
Packung Hahnchenbrustfilet
Packung Kurbiskerne

Birne

« 5g frischer Estragon

.
L

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier

- mittelgroBe ofenfeste Pfanne
+ kleine Pfanne

- Sparschéler

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

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

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 646kcal, Fett 32.3g,
Kohlenhydrate 30.2g, Eiwei3 50.8g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Kiirbis
halbieren, entkernen und in 1-2cm kleine
Woiirfel schneiden. Die Rote Bete schalen
und in ca. Tcm breite Spalten schneiden.
Tipp: Am besten Kiichenhandschuhe und

Schirze tragen, da die Rote Bete stark farbt.

Die Zwiebel schilen, halbieren und in
dinne Streifen schneiden.

4. Fleisch garen

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und von beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer mittelgrofBBen,
ofenfesten Pfanne mit 1-2EL Olivendl bei
mittlerer bis starker Hitze auf jeder Seite ca.
1Min. scharf braten. Dann das Fleisch
wahrend der letzten 8-10Min. zum Gemiise
in den Ofen geben und je nach Dicke
nachgaren, bis das Fleisch durch ist.

2. Gemiise rosten

Das Gemiise auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Olivendl

sowie Salz und Pfeffer vermengen,

gleichmaBig verteilen und 15-20Min. im

Ofen knusprig rosten.

5. Kiirbiskerne anrdsten

Die Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 2-
3Min. anrdsten. Die Birne vierteln, vom
Kerngeh&use befreien, in kleine Wirfelchen

schneiden und mit dem Dressing
vermengen.

3. Dressing anriihren

Den Senf mit je 2-3EL Olivendl, Essig und
Wasser sowie Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
zu einem Dressing verrihren. Den
Romanasalat quer in diinne Streifen
schneiden.

6. Salat fertigstellen

Das Ofengemiise vorsichtig mit den
Salatstreifen und den Birnenwiirfelchen
samt Dressing vermengen, evtl. nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Fleisch in diinne Tranchen schneiden und
auf dem Salat anrichten. Die
Estragonblatter in grobe Stiicke zupfen.
Den Salat nach Belieben mit den
Kiirbiskernen und dem Estragon 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. eay #marleyspooning
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