MARLEY SPOON

HahnChenbrust OrientaliSChe Art Wousstest du, dass Ras el-Hanout aus nicht weniger als zehn verschiedenen Gewiirzen

besteht? In manchen Regionen sind es gar mehr als dreil3ig! Dabei hat jeder Handler
dazu Bulgursalat mit Aprikosen und Joghurtdip seine ganz eigene Mischung. Unsere Version mit Kardamom, Zimt und Nelken passt

wunderbar zum zarten Héhnchenbrustfilet, dem locker-leichten Bulgursalat mit stiBen
@ ca. 25min % 2 Personen Aprikosen und dem frischen Joghurtdip. Mmmh!



Was du von uns bekommst

+ 200g Bulgur?

+ 1 Becher Joghurt7

+ 1 Packchen Harissa-
Gewlirzmischung

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packchen Ras-el-Hanout-
Gewdirzmischung

- 1 Karotte

- 50g blanchierte Mandeln 15

+ 1 Packchen gemahlener
Kreuzkimmel

- 50g getrocknete Aprikosen 12

+ 1 Kopfsalat

- 1 Lauchzwiebel

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien
- Backofen

- 2 Auflaufformen

« kleiner Topf

« Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das GemUse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Schwefeldioxid und
Sulphite (12), Nisse (15). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 99%kcal, Fett 39.1g,
Kohlenhydrate 97.5g, EiweiB3 53.1g

1. Joghurt verfeinern

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 500ml
leicht gesalzenes Wasser fur den Bulgur zum
Kochen bringen. Den Joghurt mit 1/4 der
Harissa-Gewiirzmischung oder mehr nach
Geschmack, 1 kraftigen Prise Salz und 1
Prise Pfeffer glatt rihren und kihl stellen.

2. Fleisch wiirzen

Das Fleisch trocken tupfen, mit 1EL Olivendl,

der 1/2 des Ras el-Hanout und je 1

kraftigen Prise Salz und Pfeffer einreiben und

in eine Auflaufform legen.

4. Bulgur kochen

Den Bulgur und den Kreuzkiimmel in das
kochende Wasser rithren und bei mittlerer
bis niedriger Hitze 4-5Min. kochen. Dann die
Aprikosen zufiigen und den Bulgur mit den
Aprikosen in weiteren 4-5Min. bissfest
kochen. Ggf. in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

5. Salat mischen

Den Salat vom Strunk befreien und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Die
Lauchzwiebel in diinne Ringe schneiden.
Die Mandeln grob hacken. Den Bulgur mit
einer Gabel auflockern und mit den
Mandeln, dem Salat, der 1/2 der
Lauchzwiebeln, 1EL Olivendl, 1EL Essig
(bevorzugt Weil3- oder Rotweinessig) und je
1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer vermengen.

3. Karotten rosten

Die Karotte ggf. schélen, in diinne Scheiben
schneiden und in einer weiteren Auflaufform
mit 1EL Olivendl, dem restlichen Ras el-
Hanout und je 1 Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Das Fleisch und die Karotten in
den Ofen geben und 12-15Min. backen, bis
das Fleisch gar ist. In den letzten 2-3Min. die
Mandeln zu den Karotten geben und
mitrosten.
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6. Fleisch schneiden

Das Fleisch in Tranchen schneiden, mit den
Karotten auf dem Bulgursalat anrichten und
mit den restlichen Lauchzwiebeln garniert
servieren. Den Joghurtdip dazu reichen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning
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