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HahnChen'SChawa rma an Bu‘gur Du trdumst von warmeren Gefilden? Dann lass dich mitnehmen auf eine Reise ans

Mittelmeer! Verwohne dich mit saftigem Hahnchen, lockerem Bulgur, aromatischen Krautern
mit Joghurt und griinen Oliven und kithlem Joghurt - und tber allem schwebt ein Hauch von Zitrone und orientalischen

Gewdiirzen. Besonders schén: Der Weg ist nicht weit, in weniger als einer halben Stunde bist
@ ca. 25min % 6 Portionen du dort! Das Rezept ergibt bei einem 2-Port.-Plan 3, bei einem 4-Port.-Plan é Portionen.




Was du von uns bekommst

4509 Bio-Bulgur'

2 unbehandelte Zitronen
2 Pck. gewdrfelte Hahnchenbrust
2 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

2 rote Zwiebeln

1 groBe Gurke

4 Tomaten

10g Petersilie & Minze

1 Knoblauchzehe

3 Becher Joghurt 2

2 Pck. griine Oliven

Was du zu Hause benétigst

.

Salz und Pfeffer
Zucker
Olivendl

Essig

Kiichenutensilien

groBer Topf mit Deckel
groBe Pfanne
Messbecher
Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemdise und

Salate.

Kochtipp

Dieses Rezept ergibt 6 Portionen.

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 67 Tkcal, Fett 27.8g,
Kohlenhydrate 61.6g, Eiwei3 39.1g

1. Fleisch wiirzen

In einem groBen Topf 1,2L ausreichend
gesalzenes Wasser fur den Bulgur zum
Kochen bringen. Die Zitronen halbieren und
auspressen. Das Fleisch trocken tupfen und
mit 2EL Zitronensaft, 2EL Olivendl, der
Gewiirzmischung sowie je 1 kraftigen Prise
Salz und Pfeffer vermengen.

4. Fleisch braten

Die Fleisch-Zwiebel-Mischung in einer
groBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 4-6Min. anbraten, bis das Fleisch durch
ist und die Zwiebeln weich sind. Die Pfanne
vom Herd nehmen.

2. Bulgur kochen

Den Bulgur in das kochende Wasser rithren
und abgedeckt bei niedriger Hitze 5-7Min.
sanft kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Bulgur gar ist. Noch
ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Zutaten vorbereiten

Die Gurke l&ngs vierteln und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Tomaten in Spalten schneiden.

Die Minzebléatter abzupfen und grob
schneiden. Die Petersilie samt Stangeln grob
hacken. Den restlichen Zitronensaft mit

3EL Olivendl, je 2EL Essig und Wasser sowie je
1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verrihren.

3. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Die Y2 der Zwiebeln mit
2EL hellem Essig, ¥%2TL Zucker und 1 kréftigen
Prise Salz vermengen und beiseitestellen. Die
restlichen Zwiebeln unter das Fleisch
mengen.

6. Bulgur verfeinern

Die Krauter und das Dressing unter den
Bulgur mengen. Den Knoblauch schélen, fein
wirfeln und mit dem Joghurt verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch mit
den Gurken, den Tomaten und den Oliven
auf dem Bulgur anrichten. Mit dem Joghurt
und den eingelegten Zwiebeln garnieren
und servieren.

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



