MARLEY SPOON

orie ntaliSCheS Hahnche nfilet Kreuzkimmel und Zimt, Knoblauch und Nelke - das sind nur einige der Gewdrze, die in

diesem aromatischen Gericht den Ton angeben. Sie verfeinern das saftige

mit Rucola—Bulgur und Kirschtomaten Hahnchenfleisch, das mit einem wiirzig-frischen Bulgursalat mit Rucola und fruchtigen
Kirschtomaten serviert wird. So lassen wir uns den Sommer schmecken!

@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

- 1 rote Zwiebel

+ 1 Packung Kirschtomaten

- 150g Bulgur

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

- 1 Péackchen Schawarma-
Gewdlrzmischung

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtrz

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packung Rucola

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf

. 2 mittelgroBe Pfannen
« Messbecher

+ Kichenreibe

. Zitronenpresse

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

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 587kcal, Fett 17.9g,
Kohlenhydrate 59.0g, EiweiB 42.0g

1. Gemiise vorbereiten

Die Zwiebel schilen, halbieren und in
feine Wirfel schneiden. Die Tomaten
halbieren.

4. Gemiise anbraten

Die Zwiebeln in einer mittelgroBen Pfanne
mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
glasig anschwitzen. Die Tomaten
hinzugeben und 1-2Min. mitbraten. Darauf
achten, dass die Tomaten nicht zu weich
gekocht werden.

2. Fleisch wiirzen

In einem mittelgroBen Topf 400ml Wasser
fur den Bulgur zum Kochen bringen. Das
Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, der Ldnge nach in 2 Stiicke
schneiden und mit 1EL Olivendl, der
Gewiirzmischung und Pfeffer rundum
einreiben.

e
3. Bulgur kochen

Die 1/2 des Briihgewiirzes im kochenden
Wasser auflésen, dann den Bulgur
einrhren und bei niedriger Hitze 8-10Min.
kocheln lassen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch von beiden Seiten salzen und
in einer zweiten mittelgroBen Pfanne bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 3-4Min.
anbraten. Die Zitronenschale abreiben,
dann die Zitrone halbieren und
auspressen. Den Rucola und den
Tomaten-Zwiebel-Mix unter den Bulgur
mischen und den Salat mit 1/2-1TL
Zitronenschale, 1EL Zitronensaft sowie
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Fleisch schneiden

Das Fleisch schrég in Tranchen schneiden,
auf dem Rucola-Bulgur-Salat anrichten
und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - andere die Einstellungen im Kundenkonto. 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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