MARLEY SPOON

Wij rzige Hahnche n_Paprika_Pfa nne Fur Bulgur werden Weizenkérner gedampft, getrocknet und schlieBlich gemahlen oder

gebrochen. Dank der relativ kurzen Garzeit hast du im Nu eine kostliche Mahlzeit auf
auf Karotten—Bngur mit Joghurtdip dem Tisch, fur die du heute das nahrhafte Getreide mit geriebener Karotte und frischer
Minze zu einem warmen Salat kombinierst, der die orientalisch gewdrzte Hahnchen-

@ 20-30min % 2 Personen Paprika-Pfanne perfekt begleitet!



Was du von uns bekommst

+ 150g Bulgur!

1 Packchen Hihnerbrihgewirz

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packchen Schawarma-
Gewlrzmischung

+ 1 Knoblauchzehe

- 1 Karotte

+ 1 rote Paprika

+ 10g frische Minze & Dill

- 1 BecherJoghurt?

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf
- mittelgroBe Pfanne
+ Sparschéler

+ Messbecher

- Kiichenreibe

- Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 601kcal, Fett 13.1g,
Kohlenhydrate 70.3g, EiweiB 44.1g

1. Bulgur kochen 2. Fleisch wiirzen 3. Karotte einlegen
In einem mittelgroBen Topf ca. 500ml Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp Die Karotte schéalen, mit einer Kiichenreibe
Wasser zum Kochen bringen. Den Bulgur trocken tupfen, in ca. 3cm grofBe Sticke grob raspeln und mit 1-2EL Essig, 1/2TL
mit dem Briihgewiirz in das kochende schneiden und mit der 1/2 der Zucker und 1 Prise Salz vermengen und
Wasser geben, umriihren und bei mittlerer Gewiirzmischung sowie 1 Prise Salz und beiseitestellen.
Hitze in 8-10Min. bissfest kochen. In ein Pfeffer wiirzen. Den Knoblauch schélen
Sieb abgieBen. und fein wirfeln.

S o

4. Fleisch braten 5. Krduter schneiden 6. Salat fertigstellen

Die Paprika vierteln, entkernen, in Die Minzebl&atter von den Stangeln zupfen  Die Minze und die Karotten unter den
mundgerechte Stlicke scheiden und in einer  und fein schneiden. Die Dillspitzen Bulgur mengen. Den Dill mit dem Joghurt
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei abzupfen und ebenfalls fein schneiden. verriihren und den Dip mit Salz und Pfeffer
mittlerer Hitze ca. 2Min. anbraten. Das abschmecken. Die Hdhnchen-Paprika-
Fleisch und den Knoblauch dazugeben Pfanne mit dem Bulgur und dem Dip

und 4-5Min. mitbraten, bis das Fleisch gar anrichten und servieren.

ist. Mit Salz, Pfeffer und der restlichen
Gewiirzmischung abschmecken.

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