MARLEY SPOON

Geflﬁgel bé"chen mit Ka rotten u nd Saftige Geflugelhackballchen treffen auf stiiBliche Karotten, wiirzig-eingelegte Zwiebeln und
° locker-kérnigen Bulgur mit Minze und Datteln: Dieses marokkanisch inspirierte Gericht
ZWIEbel n vereint warme und milde Aromen mit einer cremigen Joghurt-Tahini-Sauce. Ein

unkomplizierter Wohlfihlteller, der Duft und Farben Nordafrikas in die Alltagskiche bringt -
aromatisch, leicht und herrlich ausgewogen.

auf Bulgur mit Joghurt-Tahini-Sauce

@ ca. 25min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 300g Bio-Bulgur'

* 3 Karotten

* 2 rote Zwiebeln

* 20g Minze

* 2 unbehandelte Zitronen

* 2 Becher Joghurt ?

* 50g Tahini 3

* 2 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewlirzmischung

* 400g Gefligelhackballchen !

* 50g getrocknete Datteln

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne mit Deckel

*+ Messbecher

+ Kiichenreibe

* Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Milch (2), Sesamsamen (3).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 655kcal, Fett 20.1g,
Kohlenhydrate 83.1g, Eiwei3 28.6g

1. Bulgur kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Bulgur in das kochende Wasser rithren 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.

4. Karotten anbraten

Die Karotten in einer grof3en Pfanne mit

1EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 3Min. abgedeckt anbraten, dann mit der
2 der Gewiirzmischung sowie je 1 kréftigen
Prise Salz und Pfeffer vermengen. Mit dem
restlichen Zitronensaft abloschen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Karotten ggf. schélen und schrag in
dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schélen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Die Minze in feine Streifen
schneiden. Die Zitronenschalen abreiben,
dann die Zitronen halbieren und auspressen.

5. Hackbillchen dampfen

Die Hackballchen und 2EL Wasser in die
Pfanne geben und alles ca. 3Min. abgedeckt
dampfen lassen.

3. Sauce zubereiten

In einer Schissel den Joghurt mit dem Tahini
und der Y2 des Zitronensafts verrithren und
mit 1 kréftigen Prise Salz wiirzen. In einer
zweiten Schussel 2EL (hellen) Essig,

1TL Zucker, 1 kréftigen Prise Salz und

2EL heiBes Wasser verriihren. Die Zwiebeln
mit einem L&ffel untermischen und andricken,
bis die Zwiebeln mit der Einlage iiberzogen
sind.

6. Bulgur verfeinern

Die restliche Gewiirzmischung, die
Zitronenschale, die Minze und die Datteln
unter den Bulgur mischen. Die Hackbaéllchen,
die Karotten und die eingelegten Zwiebeln
mit dem Bulgur anrichten und mit der
Joghurt-Tahini-Sauce 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



