MARLEY SPOON

Hahnchen auf GrﬁnkohI_Bohnen_Salat Grinkohl geht nur schwer und fettig? Von wegen! Dieser frische Salat versorgt dich nicht

nur mit besonders viel B-Carotin und Vitamin C, die weilen Bohnen und das zarte
mit eingelegten Zwiebeln und Kase Hahnchenschenkelfleisch warten auch mit einer Extraportion Eiweif3 auf. Die Knochen
haben wir schon entfernt, so geht es noch schneller! Dazu gibt's fruchtige Cherrytomaten,
@ ca. 25min \\é{ 2 Personen stBsauer eingelegte Zwiebeln, pikanten Kase und ein spritziges Zitronendressing. Lecker!



Was du von uns bekommst

- 1 rote Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung
Hahnchenschenkelfilet

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packung Griinkohl

+ 1 Packung Kirschtomaten

- 1 Dose weiBBe Bohnen

- 1 Stuck italienischer Hartkase 7

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
- Sparschéler

+ Messbecher

- Kichenreibe

« Zitronenpresse
+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grtindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 691kcal, Fett 35.5g,
Kohlenhydrate 33.8g, Eiwei3 52.9g

1. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Mit 50ml heiBem Wasser,
1EL Essig, 1TL Zucker und 1 Prise Salz
vermengen und beiseitestellen.

4. Salat zubereiten

Die Kirschtomaten halbieren. Die Bohnen
in einem Sieb mit kaltem Wasser absplen,
dann mit den Tomaten, der 1/2 des
Zitronenabriebs und 1-2EL Olivendl zum
Griinkohl geben und alles gut vermengen.
Den Salat groBzlgig mit Salz und Pfeffer
sowie ggf. mehr Zitronensaft und -abrieb
abschmecken.

2. Fleisch wiirzen

Den Knoblauch schélen und sehr fein
wurfeln oder durch eine Knoblauchpresse
dricken. Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen, in ca. Tcm dinne Streifen
schneiden und mit dem Knoblauch, 1TL
Olivendl und 1 Prise Salz vermengen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 1TL
Olivenol bei starker Hitze 4-5Min. rundum
anbraten, bis das Fleisch von allen Seiten
schén gebrdunt und durch ist.

3. Griinkohl vorbereiten

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Die 1/2
des Griinkohls mit ca. 3/4 des
Zitronensafts und 1/2TL Salz 1-2Min. kraftig
durchkneten, bis der Griinkohl weich wird.
Tipp: Den librigen Griinkohl fiir einen
Frihstickssmoothie verwenden.
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6. Kése hobeln

Nebenher den Kése mit einem Sparschéler
in breite Stiicke hobeln. Die Zwiebeln in ein
Sieb abgiefBen und abtropfen lassen. Den
Salat noch einmal umrihren und auf Teller
verteilen. Das Hdhnchen auf dem Salat
anrichten, mit dem Kése und den Zwiebeln
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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