MARLEY SPOON

Heute in deiner Box: ein unkompliziertes Hdhnchengericht mit leckerem Bulgur, der mit

° °
RS Drumsticks auf Rosinen-Bulgur in dein | " ficht mit e |
Zucchini, Rosinen und frischer Petersilie aufgepeppt wird! Die Hdhnchenkeulen werden mit

einer marokkanischen Gewurzmischung verfeinert und im Ofen knusprig gebacken. Dazu

mit Zucchini und Schnittlauchjoghurt
gibt es eine erfrischende Joghurtsauce mit Schnittlauch. Guten Appetit!

@ 30-40min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 4 Hahnchendrumsticks

* 1 Pck. Ras-el-Hanout- [
Gewlrzmischung !

* 1 Pck. Hihnerbrihgewdrz ‘

* 150g Bio-Bulgur'

* 1 Zucchini

+ 20g Schnittlauch & Petersilie

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Becher Joghurt ?

* 25g Rosinen

1. Drumsticks backen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Das Fleisch trocken tupfen und mit
1EL Olivendl sowie % der Gewiirzmischung
einreiben. In einer mit Backpapier
ausgelegten Auflaufform oder auf einem
Backblech 25-30Min. im Ofen backen, bis das
Fleisch gar ist.

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
- Backpapier

+ kleiner Topf mit Deckel

+ Messbecher

+ Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und

Salate. % .
alate 4. Krauter schneiden

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Die Petersilie samt Blattern fein hacken. Den
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein wirfeln oder
durch eine Knoblauchpresse driicken.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 656kcal, Fett 38.8g,
Kohlenhydrate 27.6g, Eiwei3 50.4g

2. Bulgur kochen 3. Zucchini reiben
Inzwischen in einem kleinen Topf

300ml Wasser mit dem Briithgewiirz und der
restlichen Gewiirzmischung zum Kochen
bringen. Den Bulgur in das kochende Wasser
rihren und abgedeckt bei niedriger Hitze 5-
7Min. sanft kécheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Bulgur gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

Die Zucchini mit einer Kiichenreibe grob
raspeln. In ein Sieb geben und z. B. mit einem
Loffelriicken méglichst gut auspressen.

5. Joghurt verfeinern 6. Bulgur verfeinern

% der Petersilie, die Zucchini und die
Rosinen unter den Bulgur mengen, dann 1EL
Olivendl untermischen und mit Salz
abschmecken. Die Drumsticks mit der
Joghurtsauce auf dem Bulgur anrichten und
mit der restlichen Petersilie garniert
servieren.

Den Joghurt mit dem Schnittlauch und dem
Knoblauch nach Geschmack verriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



