MARLEY SPOON

Thu nfiSCh'Linsen'Sa Iat Was fur eine tolle .Komb.ination: Fe.ine Linsen mit karamell?sierte.n Radicchiostreifgn und
Apfelspalten, sowie saftigen Thunfisch. Das vermengen wir zu einem Salat und mischen
dazu ein Dressing. Gerostete Pinienkerne werden dariiber gestreut und das lecker-

leichte Festmahl kann beginnen!
@ 20-30min % 2 Personen

mit karamellisiertem Radicchio



Was du von uns bekommst
o 15

Was du zu Hause benétigst
- Balsamicoessig 17

- GemuUsebrihwurfel

- Olivenaol

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

» Zucker

Kiichenutensilien

« groBe Pfanne
« Messbecher
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Allergene
Nusse (15), Sulphite (17). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Energie 675kcal, Fett 23.4g,
Kohlenhydrate 65.3g, EiweiB 42.0g

1. Linsen diinsten

Zwiebel schilen und fein wirfeln. Einen
mittelgroBen Topf mit 1TL Ol erhitzen,
Zwiebel andlnsten. Linsen zugeben, ca.
1Min. mitdinsten, anschlieBend mit ca.

500ml| Wasser und %2 Gemusesuppenwiirfel

abléschen. Aufkochen lassen und ca. 20-
25Min. bissfest garkochen, dann Linsen
abgieBen. Wer sehr groBen Hunger hat,
verwendet alle Linsen.
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4. Pinienkerne résten

Pinienkerne in einer grofen Pfanne ohne
Fett goldbraun résten. Vorsicht sie kénnen
schnell verbrennen. Pfanne aufbewahren.

Die Zitrone auspressen.

2. Apfel schneiden

Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen und
in ca. 5mm breite Spalten schneiden.
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5. Radicchio karamellisieren

Die groBe Pfanne mit 1EL Zucker erneut
erhitzen, bis er goldgelb und flussig ist.
Apfel und Radicchiostreifen zugeben und
ca. 3 Minuten dunsten.

3. Radicchio vorbereiten

Radicchio halbieren, vom Strunk befreien
und in grobe Streifen schneiden.

6. Salat zusammenstellen

Radicchio, Linsen und geddiinstete
Apfelscheiben mit dem Thunfisch
vermengen. Aus jeweils 2EL Balsamicoessig,
Wasser und Zitronensaft mit 1EL Olivenol
ein Dressing riihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und den Salat damit
verfeinern. Alles mit den gerdsteten
Pinienkernen bestreuen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. @ r v #marleyspooning
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