MARLEY SPOON

Hahnchenragout mit Haselnuss Ein warmendes Hahnchenragout mit aromatischen Gewurzen, Blumenkohl und gerdsteten

Nussen auf lockerem Bulgur mit Rosinen und Petersilie - ja, das ist genau das Richtige,
auf Bulgur mit Petersilie wenn es drauBen kalt und stirmisch ist. Guten Appetit!

@ 30-40Min. \\5{ 2 Personen



Was du von uns bekommst
+ 1 Dose Tomatenmark

- 10g frische Petersilie

+ 1x Blumenkohl

+ 1 Packung Rosinen

+ 1 Packchen Granatapfelmelasse
+ 1 Packchen Lebkuchengewiirz
+ 1 Packung Héhnchenbrustfilet
+ 1 Packung Haselnusskerne 15
+ 1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 150g Bulgur*

Was du zu Hause benétigst
. Salz

+ Schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ groBer Kochtopf mit Deckel

« Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Gluten (1), Nisse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Kalorien 693.0kcal, Fett 18.3g, Eiweil3
46.8g, Kohlenhydrate 78.5g

1. Blumenkohl vorbereiten

Den Blumenkohl in kleine Rschen
schneiden. Tipp: Den Strunk nicht entsorgen,
sondern einfach schalen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Ragout ansetzen

Das Lebkuchengewiirz, die Niisse und das
Tomatenmark zum Fleisch in den Topf
geben und alles gut verrithren. Mit 500-600ml
Wasser abloschen, die 1/2 der Melasse
einrUhren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Blumenkohl hinzugeben, die Hitze
reduzieren und das Ragout abgedeckt ca.
15Min. sanft kocheln lassen. Den Deckel
abnehmen und weitere 5Min. kécheln lassen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schilen
und fein hacken. Die Petersilienblétter von
den Sténgeln zupfen und fein hacken. Die
Niisse grob hacken.

5. Bulgur kochen

Ca. 1L leicht gesalzenes Wasser in einem
mittelgroBen Topf zum Kochen bringen. Den
Bulgur ins kochende Wasser geben, einmal
kurz aufkochen und dann bei mittlerer Hitze
abgedeckt in ca. 7-10Min. bissfest kochen. In
den letzten 2-3Min. die Rosinen hinzugeben.
Den Bulgur in ein Sieb abgieBen und ggf. mit
etwas Salz wirzen.

3. Hahnchen braten

Das Hahnchen in ca. 2cm groBe Stiicke
schneiden und in einem groBen Topf mit TEL
Olivendl bei starker Hitze ca. 2-3Min. scharf
anbraten. Die Zwiebeln und den Knoblauch
dazugeben und 1-2Min. mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

6. Ragout fertigstellen

Das Ragout nach Wunsch erneut mit Salz und
Pfeffer abschmecken und 2/3 der Petersilie
unterrihren. Das Hdhnchenragout mit dem
Bulgur anrichten und mit der restlichen
Petersilie garniert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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