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Hahnchensalat mlt Feta und Roter Bete Ein §chne||er, |e|chter.Sa|at liefert deinem Korper.W|cht|ge.V|tam|ne und Néhrstoffe, damit
du fit und gesund bleibst. Unsere herzhaft-fruchtige Kreation aus zarten
fruchtig-fein mit Apfel und Mandelblattchen Hahnchenstreifen, feinem Feldsalat, cremigem Fetakése, vorgegarter Roter Bete,

gerdsteten Mandelblattchen und saftigem Apfel ist fix zubereitet und bringt nach einem
@ ca. 25min % 3-4 Personen langen Tag die Power zuriick!



Was du von uns bekommst

- 2 Péackchen Mandelblattchen 1°

- 2 Apfel

+ 1 Packung Feldsalat

+ 2 Packungen
Hahnchenbrustfilet

- 1 rustikales Mehrkornbrétchen !

+ 2 Packungen Rote Bete,
vorgegart

+ 10g Estragon & Schnittlauch

+ 1 Packung Fetaké&se 7

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

« Stabmixer mit hohem Gefél3

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Nusse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 59%kcal, Fett 29.69,
Kohlenhydrate 38.4g, Eiwei3 41.9g

1. Mandeln résten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Mandelblattchen in einer
groBen Pfanne ohne Zugabe von Fett bei

mittlerer Hitze 1-2Min. goldbraun anrdsten.

Vorsicht, sie kdnnen schnell zu dunkel
werden. Zum AbkUthlen aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

4. Apfel garen

Die Apfelspalten und 4-5EL Wasser in die
Pfanne geben und 2-3Min. kécheln lassen,
bis das Fleisch gar ist und die Apfel weich
sind.

2. Apfel schneiden

Inzwischen die Apfel vierteln, vom
Kerngehéuse befreien und in ca. 1cm diinne
Spalten schneiden. Den Feldsalat ggf.
verlesen.

5. Rote Bete schneiden

Die Roten Beten in ca. 1cm groBe Wirfel
schneiden. Den Schnittlauch in feine Ringe
schneiden. Den Feta mit den Fingern in ein
hohes GefaB kriimeln. Den Estragon, 2EL
Wasser, 2EL Olivendl und je 1 Prise Salz und
Pfeffer dazugeben und mit einem Stabmixer
zu einem cremigen Dressing purieren. Ggf.
mehr Wasser hinzufiigen, wenn das
Dressing zu dickflissig ist.

3. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, jeweils horizontal
halbieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Das Fleisch in der Pfanne mit 1EL Olivendl
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 2Min.
goldbraun anbraten. Das Brétchen auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech 5-7Min. im Ofen aufbacken.

6. Anrichten und servieren

Das Fleisch schrag in Tranchen schneiden.
Das Brétchen in Scheiben schneiden. Den
Feldsalat mit den Apfelspalten und der
Roten Bete vermengen und den Salat auf
Teller verteilen. Das Fleisch auf dem Salat
anrichten und das Dressing darlbertraufeln.
Die Mandeln und den Schnittlauch Gber
den Salat streuen und mit den
Brétchenscheiben 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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