MARLEY SPOON

Veganer ,Hahnchen”-Salatteller

Welch kulinarische Errungenschaft, dass man dank unseres Partners Heura als

pflanzenfressendes Leckermaul nicht mehr auf schmackhaftes Hahnchengeschnetzeltes
mit Rosenkohl, Birne und Pekannuss verzichten muss: Die vegane Variante, hier in der doppelten Portion fir noch mehr Protein,
wird in gerducherter Paprika gebraten und mit StiBkartoffel und Rosenkohl aus dem Ofen,
@ ca. 30min % 2 Portionen

Birne sowie feinem Rotkohl mit einem cremigen Dressing mit Pflaumenchutney serviert.



Was du von uns bekommst

1 StBkartoffel

+ 200g Rosenkohl

* 1 Pck. Pflaumen-Gewtirz-
Chutney '

* 1 Stick Rotkohl

*+ 2 Pck. vegane
Hahnchenschnetzel ?

* 1 Pck. gerduchertes
Paprikapulver

* 1 Birne

* 50g Pekannusskerne 3

Was du zu Hause benétigst
+ 3EL vegane Mayonnaise

+ 3EL kérniger Senf !

+ Salz

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ groBe Pfanne

+ Sparschaler

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Kochtipp
Wer mag, kann den Salat vor dem

Servieren vorsichtig mischen.

Allergene

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 97 Tkcal, Fett 59.8g,
Kohlenhydrate 47.8g, Eiweif3 40.8g

1. Ofengemiise vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die SuBBkartoffel schalen,
halbieren und in 1-2cm grofB3e Stlicke
schneiden. Die duBeren Blatter des
Rosenkohls entfernen und die Réschen
halbieren.

4. Rotkohl vorbereiten

Den Rotkohl in feine Streifen schneiden, mit
1 Prise Salz vermengen und mit den Handen
ca. 1Min. weich kneten. Die %2 des Dressings
untermischen.

2. Gemiise backen

Die SiuiBkartoffeln und den Rosenkohl auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
mit 1EL Olivendl und 1 Prise Salz vermengen,
gleichmaBig verteilen und 12-15Min. im Ofen
goldbraun backen. Nach der Halfte der Zeit
einmal wenden.

5. Schnetzel braten

Die veganen Hahnchenschnetzel in einer
groBen Pfanne mit 2EL Olivendl, der

2 Paprikapulvers und 1 Prise Salz bei starker
Hitze in 4-6Min. goldbraun und knusprig
anbraten.

3. Dressing anriihren

Das Chutney mit 3EL veganer Mayonnaise,
3EL kérnigem Senf, 172EL Essig, 5EL Wasser
und 1 Prise Salz zu einem cremigen Dressing
verrihren. Tipp: Wer keinen kérnigen Senf
hat, kann auch normalen Senf verwenden.

6. Birne schneiden

Die Birne ggf. schélen, halbieren, entkernen
und langs in Spalten schneiden, dann mit
2EL Essig vermengen, damit die Birnen nicht
braun werden. Die Pekanniisse grob hacken.
Die Schnetzel mit dem Ofengemiise, dem
Rotkohl und den Birnen anrichten und mit
dem restlichen Dressing und den Niissen
garniert servieren.
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