Hahnchen-Fitness-Salat

mit Karotten und Krautervinaigrette

@ 30-40min % 2 Personen

MARLEY SPOON
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Eine leichte Mahlzeit fir unbeschwerten Feierabendgenuss mit saftigen
H&éhnchenstreifen, nussigem Feldsalat, fruchtigen Tomaten und knackigen Karotten in
einer Vinaigrette mit bestem Balsamicoessig. Frische Petersilie spendiert dir eine
Extraportion Vitamin C.



Was du von uns bekommst
+ 1 Packchen Gulaschgewdirz

- 1 Packung Hahnchenbrustfilet
1 Packung Kirbiskerne

- 1 Karotte

« 2 Tomaten

+ 10g frische Petersilie

« 1 Zwiebel

+ 2 Packchen Balsamicoessig 12
+ 1 Packung Feldsalat

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Weizenmehl 1

« Salz und schwarzer Pfeffer

» Zucker

- Olivenal

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
- Sparschaler

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise
und Salate.

Allergene

Gluten (1), Schwefeldioxid und
Sulphite (12). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 59 Tkcal, Fett 32.2g,
Kohlenhydrate 25.0g, Eiweil3 48.7g
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1. Panade mischen

Fir die Panade 2EL Weizenmehl| mit 1EL
Gulaschgewiirz, 1/2TL Salzund 1 Prise
Zucker vermischen.

4. Gemiise schneiden

Waéahrenddessen die Karotte schalen und
mit dem Sparschaler rundherum in Streifen
schneiden. Die Tomaten achteln, dabei
den Strunk entfernen. Die
Petersilienbldtter abzupfen und grob
hacken. Die Zwiebel schalen und fein
wirfeln. Tipp: Wer keine rohen Zwiebeln
mag, kann diese in einer kleinen Pfanne mit
1EL Wasser oder Ol 2-3Min. andiinsten.

2. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen, in ca. 2cm breite, ldngliche
Streifen schneiden und mit 1-2TL Olivendl
einreiben, anschlieBend in der Panade
wenden und vollstdndig damit bedecken.

5. Dressing anriihren

Aus 1EL Zwiebeln, 1EL Olivendl, dem
Balsamicoessig, nach Wunsch 1EL Wasser
und 1 Prise Zucker ein Dressing anriihren
und kraftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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3. Fleisch braten

Die Kiirbiskerne in einer groBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anrosten. Auf einem Teller beiseitestellen. In
derselben Pfanne 1-2EL Olivenadl stark
erhitzen. Die Hihnchenstreifen etwas
abklopfen, sodass Uberschissige Panade
abfillt, dann im heiBen Ol rundum 4-5Min.
goldbraun anbraten. Ggf. in zwei Pfannen
anbraten, damit die Hihnchenstreifen
schén knusprig werden.
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6. Salat fertigstellen

Den Feldsalat mit den Karotten, den
Tomaten, der 1/2 der Petersilie, den
restlichen Zwiebeln und dem Dressing
vermengen. Den Salat mit den
Hahnchenstreifen, derrestlichen
Petersilie und den gerdsteten
Kiirbiskernen garnieren und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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