MARLEY SPOON

Mediterranes Hahnchen mit Oregano

auf Tomaten-Bulgur mit Kése und Petersilie

@ 30-40min % 2 Personen

Heute haben wir dir die Aromen der Mittelmeerkiiche in deine Box gepackt fir ein
rundum gelungenes Abendessen! Das zarte Hahnchenfleisch mit einer Honig-Oregano-
Mischung bestrichen und im Ofen gegart. Dabei leisten ihm bunte Kirschtomaten
Gesellschaft, die durch das Backen noch kostlicher werden. Serviert wird alles auf einem
Bett auf lockerem Bulgur mit Oliven, fir den Feinschliff sorgen Hirtenkéase und frische
Petersilie!



Was du von uns bekommst

1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 1 Packchen getrockneter
Oregano

+ 1 Packung bunte Kirschtomaten

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 109 frische Petersilie

+ 1 Packung schwarze Oliven

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewiirz

+ 200g Bulgur !

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packung Hirtenké&se 7

+ 1 Packchen Basilikumal

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

- 1EL Honig

+ Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen und Auflaufform

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
« kleine Pfanne

« Messbecher

« Klichenreibe

« Zitronenpresse

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

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 860kcal, Fett 41.7g,
Kohlenhydrate 68.7g, Eiweif3 47.99

1. Zwiebel schneiden

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Wrfel
schneiden. Den Knoblauch schilen und
ebenfalls fein wirfeln. Ca. 1/3 des Oregano
mit TEL Honig sowie 1 Prise Salz und Pfeffer
verrihren.

4. Bulgur kochen

Die Zwiebeln, den Knoblauch und die
Oliven in einem mittelgroBen Topf mit 1-2EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anschwitzen. Den Bulgur unterriihren, mit
der Briihe abléschen und abgedeckt bei
niedriger Hitze 8-10Min. garen, bis der
Bulgur die Flissigkeit aufgesaugt hat und
weich ist.

2. Tomaten schneiden

Die Kirschtomaten halbieren. Die
Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone
halbieren und auspressen.

5. Fleisch garen

Das Fleisch mit Kiichenkrepp trocken tupfen
und in einer kleinen Pfanne mit 1EL Olivenol
bei starker Hitze auf jeder Seite 1-2Min.
scharf anbraten. Das Fleisch in eine
Auflaufform geben und mit der Oregano-
Honig-Mischung bestreichen. Die
Kirschtomaten hinzugeben, mit Salz, Pfeffer
wirzen und die Auflaufform 8-10Min. in den
Ofen geben, bis das Fleisch in der Mitte
durch ist.

3. Petersilie hacken

Die Petersilie samt Stingeln fein hacken.
Die Oliven langs halbieren. Das
Briihgewiirz in 450ml heilem Wasser
auflésen.

6. Bulgur verfeinern

Den Kése mit den Fingern zerbréseln. Den
Bulgur mit dem Zitronensaft und -abrieb
nach Geschmack verfeinern und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. AnschlieBend auf Teller
verteilen und mit den Kirschtomaten und
dem Fleisch belegen. Mit dem Kése und der
Petersilie garnieren, nach Belieben mit dem
Basilikumadl betriufeln 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. @& v #marleyspooning
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