MARLEY SPOON

SChne"eS SChawa rma_Hahnchen Mmmbh, wir lieben die orientalische Kiiche mit ihren verlockenden Diften, den frischen

Krautern und leckeren Gewlrzen! Hier haben wir alles in einem kdstlichen Gericht
an Bulgursalat mit Pistazien und Dip vereint: zart-wirziges Hahnchenfleisch, einen lockeren Bulgursalat mit Gurken, Paprika

und Minze, marinierte rote Zwiebeln, einen feinen Joghurtdip mit Dill sowie gerostete
@ 20-30min % 3-4 Personen Pistazienkerne.



Was du von uns bekommst

- 400g Bulgur

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

« 1 Packchen Schawarma-
Gewdlirzmischung

1 rote Zwiebel

+ 1 unbehandelte Limette

« 1 Gurke

+ 20g frische Minze & Dill

+ 1 Becher Joghurt 7

- 2 Packchen Pistazienkerne 15

+ 1 gelbe Paprika

Was du zu Hause benétigst
- Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

« Olivenol

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

« kleine Pfanne

- Messbecher

+ Kichenreibe

« Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise
und Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Nisse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 545kcal, Fett 12.89,
Kohlenhydrate 59.5g, Eiweil3 42.6g

1. Bulgur kochen

In einem mittelgroBen Topf ca. 1,4L
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Sobald das Wasser kocht, den Bulgur
hinzufiigen und abgedeckt bei mittlerer
Hitze 8-10Min. kocheln lassen. Den Bulgur
in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

4. Bulgursalat zubereiten

Die Gurke langs vierteln und in feine
Warfel schneiden. Die Minzebléatter von
den Stangeln zupfen und grob schneiden.
Den Bulgur mit den Zwiebelwiirfeln, den
Gurkenwiirfeln und ca. 2/3 der Minze
vermengen.

2. Fleisch braten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen und mit der
Gewiirzmischung, 1EL Olivendl sowie Salz
und Pfeffer einreiben. In einer groBen
Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze auf
jeder Seite 3-5Min. braten, bis das Fleisch
garist. Aus der Pfanne nehmen und 5Min.
ruhen lassen, dann in Scheiben
aufschneiden.

¥

5. Dip zubereiten

Die Dillspitzen abzupfen und fein
schneiden. Mit dem Joghurtund 1TL
Limettenabrieb vermischen. Den Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zwiebel marinieren

Die Zwiebel schilen und halbieren, eine
Halfte in feine Warfel, die andere Hélfte in
feine Streifen schneiden. Die
Limettenschale abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen. Die
Zwiebelstreifen mit 1-2EL Limettensaft
und 1TL Zucker mischen und zum
Marinieren beiseitestellen.

6. Pistazien anrésten

Die Pistazien in einer kleinen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min. anrdsten.
Die Paprika vierteln, entkernen, in diinne
Streifen schneiden und unter den Bulgur
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann
die Hihnchenstreifen mit dem Dip auf
dem Bulgursalat anrichten und mit den
Zwiebelstreifen, den Pistazien und der
restlichen Minze garniert servieren.

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
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