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Blo_Hahnchenfl Iet mlt Kra ute rn Leicht wie eine So“mmmerbrls'e schmeckt die heutige Salatkompf)a.tlon aus fruchtlggm
Apfel mit hauchdiinn geschnittenem Fenchel, dessen elegant-wiirzige Note durch frische
Low Carb mit ApfeI-Fenchel-Salat Estragonblattchen betont wird. Dazu passend servierst du mit einer duftenden

Gewlrzmischung verfeinertes Bio-Hahnchenfilet. Bon appétit!

@ ca. 25min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 unbehandelte Zitrone

* 1 Knoblauchzehe

* 2 Bio-Hahnchenbrustfilets

* 1 Pck. italienische
Gewdirzmischung

* 2 griine Apfel

*+ 2 Fenchelknollen

* 2 Lauchzwiebeln

* 10g Estragon

* 2 Pck. Hartkase, gehobelt '

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Olivendl

Kiichenutensilien

* Grillpfanne oder Pfanne
+ Kichenreibe
* Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 415kcal, Fett 26.8g,
Kohlenhydrate 15.9g, Eiweif3 28.9g

1. Zutaten vorbereiten

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

4. Fleisch grillen

Das Fleisch in einer Grillpfanne oder einer
normalen Pfanne bei starker Hitze auf jeder
Seite 4-5Min. braten, bis es goldbraun und
gar ist.

2. Fleisch wiirzen

Das Fleisch trocken tupfen, mit 3EL Olivendl,
2EL Zitronensaft, der Gewiirzmischung,
dem Knoblauch, 4TL Salz und 1 kréftigen
Prise Pfeffer vermengen und ziehen lassen.
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5. Zutaten schneiden

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden,

dabei den weiBen und den griinen Teil
voneinander trennen. Die Estragonblatter
abzupfen.
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3. Apfel & Fenchel schneiden

Die l"\pfel vierteln, entkernen und in ca. 2cm
groBe Wiirfel schneiden. Den Fenchel langs
halbieren, dabei das Strunkende und die
Stiele entfernen. Dann den Fenchel in feine
Streifen schneiden.

6. Salat mischen

3EL Olivendl, den tibrigen Zitronensaft und
die -schale sowie je 1 kréftige Prise Salz und
Pfeffer verriihren und ggf. mit Essig
nachwirzen. Die Apfelwiirfel, den Fenchel,
die weiBen Lauchzwiebeln und den
Estragon untermengen. Den Salat mit dem
Kése und den griinen Lauchzwiebeln
bestreuen. Das Fleisch in Tranchen schneiden
und mit dem Salat servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



