PIRI-PIRI-HAHNCHEN AUF ROSENKOHLSALAT
mit Pekanniissen und Apfel
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Rosenkohl regt dank der enthaltenen
Bitterstoffe unsere Verdauungssdfte
sowie die Enzyme in Leber, Galle und

Bauchspeicheldriise an.
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Piri Piri-Gewirzmischung
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LOS i Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du 1 Backblech mit Backpapier, 2 kleine Schiisseln und 1 groBe Schiissel.

ZU BEGINN
Heize den Backofen auf 220° C Ober-/Unterhitze
(200° C Umluft) vor.

Die dufteren Blatter vom Rosenkohl entfernen
und Rosenkohl halbieren.

Zucchini ldngs vierteln und in 1 cm grofe
Wiirfel schneiden.

Sellerie ebenfalls in 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

GEMUSE BACKEN
Rosenkohl, Zucchini und Sellerie auf

einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen (etwas Platz fiir das Fleisch lassen)
und mit 1EL [1% EL |2 EL] 81" sowie etwas
Salz’ und Pfeffer” vermischen.

Gemiise 20 - 25 Min. im Backofen backen, bis
das Gemiise weich ist.

HAHNCHENBRUST BRATEN
In derselben Pfanne 1EL [172 EL | 2 EL]
Ol bei hoher Hitze erwarmen,

Hahnchenbrustfilets auf jeder Seite ca. 2 Min.

scharf anbraten. Danach aus der Pfanne

nehmen und mit auf das Backblech geben.
In den letzten 10 - 12 Min. mit im Backofen
backen, bis das Fleisch nicht mehr rosa ist.

DRESSING VERRUHREN

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise,
Honig, 2 EL [3 EL |4 EL| Wasser und
VA EL [25 EL| 1 EL] Essig” zu einem
Dressing verriihren. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

Kerngehause des Apfels entfernen und Apfel
in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

HAHNCHEN MARINIEREN

In einer kleinen Schiissel
Gewiirzmischung, Salz* und Pfeffer-
mit 1EL [17 EL |2 EL] O mischen,
Hahnchenbrustfilets darin wenden und
marinieren lassen.

In einer groflen Pfanne Pekanniisse ohne
Fettzugabe rosten, bis sie duften. Dann aus
der Pfanne nehmen, kurz abkiihlen lassen und
grob hacken.

ANRICHTEN

In einer groflen Schiissel Apfelwiirfel
und Spinat mit der Halfte des Dressings
verriihren. Hahnchenbrust in feine Scheiben
schneiden. Salat auf Teller verteilen.
Ofengemiise und Hahnchenbrust darauf
anrichten. Mit restlichem Dressing und
Pekanniissen genielien.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

Rosenkohl 150g 250g 300g
Zucchini £5 1 2 2
Staudensellerie 3) ES 1 2 2
Piri Piri-Gewlrzmischung 2g 3g® 4g
Héhnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Pekanusskerne 7) 10g 15g® 20g
Mayonnaise 2) 4) 20ml 40ml : 40ml
Honig 20g 28g 40g
Apfel e 1 1 2
Babyspinat 50g 75g 100g
Ol* fiir Schritt 2,3 und 4 jelEL jellAEL: je2EL
Wasser* fiir Schritt 5 2EL i 3EL | 4EL
Essig* fuir Schritt 5 VBEL i EL | 1EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der PORTION
angegebenen Ausgangszutaten.) 1009 (ca. 500 g)
Brennwert 438 kJ/105 kcal - 2.205 kJ/527 kcal
Fett 570¢g 28,72¢g

- davon ges. Fettsauren 0,63¢g 3,16¢g
Kohlenhydrate 558g 28,08g

- davon Zucker 512¢g 25,78 ¢
Eiweil} 742¢ 37,38g
Salz 0,049 g 0,249g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

* ) Eier 3) Sellerie 4) Senf 7) Schalenfriichte

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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