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HahnChendl’u mStICkS OrlentaIISChe Art Zarte Hahnchendrumstlcks Wer<':len. mit Gemise in einem Safr.an—Rosmen—SU(.:I gegar.t.,
dazu gibt es lockeren Bulgur mit frischer Tomate und Petersilie und als Garnitur gerostete
mit Rosinen und Pinienkernen, dazu Bulgur

Pinienkerne. Sehr praktisch: Dieses kostliche orientalische Mahl benétigt zwar einige Zeit
im Ofen, erfordert aber sonst nur wenig Aufwand. Lasst es euch schmecken!
@ 40-50min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Pinienkerne

+ 2 Packchen Hihnerbrihgewtirz

- 2 Zwiebeln

+ 2 Knoblauchzehen

+ 3 Karotten

« 2 Tomaten

- 20g frische Petersilie

+ 2 Packungen
Hahnchendrumsticks

« 1 Packchen Safranfaden

- 1 Packung Rosinen 12

Was du zu Hause benétigst
« 3-4EL Weizenmehl 1

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

. groBe ofenfeste Pfanne mit
Deckel

- Sparschéler

+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Schwefeldioxid und Sulphite
(12). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 81%cal, Fett 36.7g,
Kohlenhydrate 75.4g, EiweiB 41.1g

1. Pinienkerne anrosten

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
Pinienkerne in einer grof3en, ofenfesten
Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Zugabe von
Fett 2-3Min. anrésten. Auf einem Teller
beiseitstellen, die Pfanne aufbewahren. Das
Briihgewiirz in 1,2L heiBem Wasser
auflésen.

AR

2. Gemiise schneiden

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Den Knoblauch
schélen und in dinne Stifte schneiden. Die
Karotten schélen, langs halbieren und
schrégin ca. 0,5cm diinne Scheiben
schneiden. Die Tomaten vierteln, entkernen
und in kleine Wirfel schneiden. Die
Petersilie samt Stingeln fein hacken.

4. Gemiise mitgaren

Die Zwiebeln, den Knoblauch und die
Karotten in der Pfanne bei mittlerer Hitze
ca. 2Min. anbraten. Den Safran und die
Rosinen unterrithren und mit 600ml Briihe
abléschen. Die Drumsticks in den Sud legen
und abgedeckt ca. 15Min. im Ofen garen.
AnschlieBend noch 15-20Min. ohne Deckel
im Ofen garen.

5. Bulgur kochen

Die restliche Briihe in einem mittelgrof3en
Topf zum Kochen bringen. Den Bulgur in die
kochende Briihe riihren und abgedeckt bei
niedriger Hitze 8-10Min. kécheln lassen, bis
der Bulgur gar ist und die Briihe aufgesaugt
hat.

3. Drumsticks anbraten

Die Drumsticks mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen, dann mit Salz und Pfeffer
wirzen und in 3-4EL Mehl wenden. In der
Pfanne mit 3-4EL Olivendl bei mittlerer Hitze
3-4Min. rundum goldbraun anbraten. Auf
einem Teller beiseitelegen.

6. Bulgur verfeinern

Die Tomatenwiirfel und die Petersilie unter
den Bulgur mengen und mit Salz und Pfeffer
sowie 1-2EL Olivendl wiirzen. Die
Hihnchendrumstick-Gemiise-Pfanne mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Bulgur anrichten. Mit den Pinienkernen
garnieren und 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. @ay #marleyspooning
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