MARLEY SPOON

Thai_SaIat mit Bio_Hahnchenfilet Durch das intensive Madras-Currypulver wird dieser Salat ein Hit! Das zarte Bio-

Hahnchenbrustfleisch wird in der Pfanne angebraten, und nebenbei rihrst du dir aus
und Kokos—Limetten—Dressing gerosteten Kokosraspeln, Sojasauce und Limette ein frisches Dressing an. Guten Appetit!

@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
+ 1 Karotte

+ 1 rote Zwiebel

« 50ml Tamari-Sojasauce 2

+ 1 Pck. Romanasalat

+ 1 Gurke

- 10g Koriander

+ 1 Bio-Hahnchenbrustfilet

+ 1 Pck. Madras-Currypulver
- 25g Kokosraspel

« 1 unbehandelte Limette

Was du zu Hause benétigst
- Pfeffer

« Zucker

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« mittelgroBe Pfanne

« kleine Pfanne

- Kichenreibe

» Zitruspresse

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

Allergene
Senf (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 435kcal, Fett 24.4g,
Kohlenhydrate 20.0g, Eiwei3 30.8g

1. Gemiise rosten

Den Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze
(200°C Umluft) vorheizen. Die Karotte ggf.
schélen, 1angs halbieren und schrégin 0,5-
1cm breite Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Die Karotten und die
Zwiebeln mit 1EL Sojasauce vermengen
und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech 15-20Min. im Ofen rosten.

4. Kokosraspel anrésten

Die Kokosraspel in einer kleinen Pfanne
ohne Zugabe von Fett 1-2Min. hellbraun
anrosten. Vorsicht, sie kdnnen schnell zu
dunkel werden. Zum Abkuihlen aus der
Pfanne nehmen.

2. Salat schneiden

Den Salat langs halbieren und quer in breite
Streifen schneiden. Die Gurke langs vierteln
und die Kerne mit einem Loffel
herauskratzen. Die Gurke in schrage, ca.
0,5cm diinne Streifen schneiden. Die
Korianderblatter von den Stangeln zupfen
und grob schneiden.

5. Dressing zubereiten

Die Limettenschale abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen. Die
Limettenschale und den -saft mit den
Kokosraspeln, 1EL Pflanzendl, 1EL Essig
und der restlichen Sojasauce nach
Geschmack zu einem Dressing verriihren.
Mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

3. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und horizontal
halbieren, sodass insgesamt 2 diinne
Schnitzel entstehen. Das Fleisch mit der
2 des Currypulvers und 1EL Pflanzendl
einreiben und in einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3Min.
anbraten. Vom Herd nehmen und ca. 5Min.
ruhen lassen.

6. Salat fertigstellen

Die gerosteten Karotten und Zwiebeln mit
dem Salat, den Gurkenstreifen und dem
Kokos-Limetten-Dressing vermengen. Das
Fleisch leicht schrag in Tranchen schneiden
und auf dem Salat anrichten. Mit dem
Koriander 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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