MARLEY SPOON

Za rte Ha h nChen brust Der fruchtig-knackige Salat aus Rotkohl, Apfel, Karotte und Zucchini wird mit einem feinen

Dressing aus Senf, Zitrone, Olivendl und orientalischer Berbere-Gewlrzmischung

auf fruchtigem Rotkohlsalat zubereitet. Erist die perfekte Erganzung zur zarten Héhnchenbrust und macht lange satt.
Ubrigens auch ein prima Essen in der Lunchbox oder beim néchsten Picknick!

@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Kurbiskerne

Packung Héhnchenbrustfilet
Packung geschnittener Rotkohl
unbehandelte Zitrone

Apfel

Karotte

Zucchini

Lauchzwiebel

Packchen kérniger Senf 10

.
S

Packchen Berbere-
Gewlrzmischung

Was du zu Hause benétigst
- Salz

+ Schwarzer Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ mittelgroBe, ofenfeste Pfanne
+ Sparschaler

+ Kichenreibe

- Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich zu
waschen. Besonders in griinem
Blattgemise und Salaten kénnen kleine
Steinchen enthalten sein.

Allergene
Senf(10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 633.0kcal, Fett 31.0g, Eiweil
46.3g, Kohlenhydrate 35.2g

il

1. Fleisch braten

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Kiirbiskerne in
einer mittelgrof3en, ofenfesten Pfanne ohne
Fett 1-2Min. anrosten. Aus der Pfanne
nehmen. Das Fleisch trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wirzen und in derselben Pfanne
mit TEL Olivendl bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 1-2Min. anbraten. AnschlieBend im Ofen
7-9Min. garen, bis das Fleisch durch ist.

4. Apfel reiben

Den Apfel mit einer Kiichenreibe grob
raspeln und mit dem Zitronensaft
vermischen.

2. Rotkohl schneiden

3. Zitrone vorbereiten

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen.

Den Rotkohl mit einem Messer in sehr feine
Streifen schneiden, dabei den Strunk
entfernen. Die Rotkohlstreifen mit 1-2EL Salz
und Zucker verkneten.

6. Salat fertigstellen

5. Gemiise vorbereiten

Den Senf mit je 2-3EL Olivendl und Essig
verrihren und mit der Gewiirzmischung
sowie Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit dem Rotkohl, den Apfel-, Karotten- und
Zucchiniraspeln und der 1/2 des
Zitronenabriebs mischen. Das Fleisch auf
dem Salat anrichten und mit den
Kiirbiskernen, den Lauchzwiebeln und dem
restlichen Zitronenabrieb garniert servieren.

Die Karotte schalen und grob raspeln. Die
Zucchini ebenfalls grob reiben. Die
Lauchzwiebel in sehr feine Ringe schneiden.
Das Fleisch in diinne Tranchen schneiden.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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