MARLEY SPOON

Harissa_Hahnchen auf Bulgurg ratin Bulgur i§t unglaublic'h vielseitig: Man kann.ihn.wie Reis kochen, in .einem Salat
verarbeiten, zu Bratlingen formen ... Aber in einem Gratin war er vielen von uns noch

mit Butternussktrbis und Spinat unbekannt. Unsere Kochin Lieke hat uns jedoch fix Gberzeugt: Der fein geschnittene
Weizen ist ein echter Hit, wenn er in siiBer Tomatensauce badend und mit Kase

@ ca. 35min \\é{ 2 Personen Uberbacken auf unseren Tellern landet. Dazu Kurbis, Spinat und wiirziges Héhnchen -
einfach lecker!




Was du von uns bekommst

- 1 Butternusskirbis

+ 150g Bulgur 1

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 Dose gehackte Tomaten

+ 1 Packchen Zwiebelmarmelade
12

« 2 Stucke italienischer Hartkase 7

- 100g Babyspinat

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Packchen Harissa-
Gewlirzmischung

Was du zu Hause benétigst
« 1TL Weizenmehl

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

« Backofen und Auflaufform
- mittelgroBer Topf

- groBe Pfanne

+ Sparschéler

+ Messbecher

- Kichenreibe

- 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). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 753kcal, Fett 21.6g,
Kohlenhydrate 83.7g, Eiweil3 49.8g
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1. Bulgur und Kiirbis kochen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 1L

Wasser mit 1/2TL Salz zum Kochen bringen.

Den Kiirbis halbieren, schalen und mit
einem Loffel entkernen, anschlieBend in ca.
1cm groBe Wiirfel schneiden. Den Bulgur
und den Kiirbis in das kochende Wasser
geben und in ca. 8Min. gar kochen, dann in
ein Sieb abgieBen und zurlck in den Topf
geben.

4. Gratin backen

Den Spinat in die Sauce rithren und ca.
1Min. mitkécheln, bis er zusammengefallen
ist. Die Sauce mit dem Bulgur und dem
Kiirbis in dem Topf vermengen, dann alles
in eine kleine Auflaufform geben und mit
dem Kése bestreuen. Das Gratin im Ofen
ca. 10Min. goldbraun backen. Die Pfanne
auswischen.

3. Kése reiben

2. Sauce kocheln

Den Kaése fein reiben.

Inzwischen den Knoblauch schalen, fein
wirfeln und in einer groBen Pfanne mit 1EL
Olivendl bei starker Hitze ca. 30Sek.
anbraten. Die gehackten Tomaten mit der
Zwiebelmarmelade, 150ml Wasser, 1/2TL
Salz und 1 Prise Pfeffer zugeben, dann 1TL
Mehl einriihren und die Sauce ca. 6Min.
kécheln lassen.

5. Fleisch braten 6. Anrichten und servieren

Das Gratin auf Teller verteilen, mit dem
Fleisch anrichten und servieren.

Das Fleisch trocken tupfen, horizontal
halbieren und in der Pfanne mit 1EL Olivendl
und 1/2TL Salz bei sehr starker Hitze 2-3Min.
auf jeder Seite goldbraun und gar braten.
Die Pfanne vom Herd nehmen und das
Fleisch mit 3/4 der Gewiirzmischung oder
mehr nach Geschmack wirzen.

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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