MARLEY SPOON

In der orientalischen Kiche ist Bulgur neben Reis eines der wichtigsten
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BUIgur-HahnChen-Pllaw Grundnahrungsmittel. Um Bulgur herzustellen, wird HartweizengrieB zunéchst

eingeweicht und im Anschluss nochmal mit Dampf gegart und gemahlen. Gemeinsam
mit geriebener Zucchini, Kichererbsen und mit mariniertem Harissa-Hahnchen wird dich

@ 30-40min \\}( 3-4 Personen das Korn begeistern!

mit frischer Joghurtsauce



Was du von uns bekommst

« 309 frische Petersilie

« 400g Bulgur!

« 1 Tutchen Harissa Pulver

- 1 Packung Borgmeier
Hahnchenbrust aus dem
Paderborner Land

« 1 Knoblauchzehe

+ 2 Zucchini

+ 1 Dose Kichererbsen

- 2 Packchen passierte Tomaten

« 1 Zwiebel

+ 2 Becher Joghurt?

- 1 Geflugelbrihwurfel 7

Was du zu Hause benétigst
« Olivenol

. Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

« Backblech

- Backofen

+ Backpapier

« Kichenreibe

« Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf
- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 620.0kcal, Fett 14.3g, Eiwei3
50.7g, Kohlenhydrate 65.4g

1. Hihnchen marinieren

Den Ofen auf 200°C Umluft oder 220°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Hahnchenbriiste je in ca. 3cm groBe
Stiicke schneiden und mit 1EL Olivendl
sowie je nach Scharfewunsch mit Harissa
Pulver, Salzund 1 Priese Zucker marinieren.
Zur Seite stellen.
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4. Bulgur kochen

Die Kichererbsen abtropfen lassen und
gemeinsam mit Bulgur und geriebener
Zucchini zu dem Tomatensud hinzufigen.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und
fur ca. 8-10Min. auf niedriger Hitze kocheln
lassen. Dabei gelegentlich umrihren.

2. Zucchini reiben

Die Enden der Zucchini entfernen und mit
der groben Seite der Kiichenreibe klein
hobeln. Uberschiissiges Wasser mit den
Handen auswringen. Die Zwiebel und den
Knoblauch schélen, halbieren und in feine

Woirfel schneiden.

5. Hihnchen rosten

Inzwischen die Hahnchenteile auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und auf mittlerer Schiene ebenfalls fir ca. 8-
10Min. in den Backofen geben.
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3. Tomatensud ansetzen

400m| Wasserim Wasserkocher aufkochen
und den Brithwiirfel darin auflésen. Nun 1-
2EL Olivendl in einem mittelgroBen Topf
erhitzen und die Zwiebel mit dem
Knoblauch fir ca. 1-2Min. anschwitzen.
Dann mit den passierten Tomaten und
der Briihe abléschen.

6. Joghurtsauce mischen

Zum Schluss die Petersilie fein hacken. 1/3
der Petersilie unter den Joghurt mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Rest der Petersilie unter den fertigen
Pilaw mischen und gemeinsam mit dem
Hahnchen anrichten.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning



	Bulgur-Hähnchen-Pilaw
	mit frischer Joghurtsauce
	Was du von uns bekommst
	1. Hähnchen marinieren
	2. Zucchini reiben
	3. Tomatensud ansetzen
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Bulgur kochen
	5. Hähnchen rösten
	6. Joghurtsauce mischen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




