MARLEY SPOON

Sch ne"es Schawa rma_Hahnchen Mmmbh, wir lieben die orientalische Kiche mit ihren verlockenden Diften, den frischen

Krautern und leckeren Gewdirzen! Hier haben wir alles in einem kostlichen Gericht vereint:
an Bulgursalat mit Pistazien und Dip zart-wirziges Hahnchenfleisch, ein lockerer Bulgursalat mit Oliven, Gurken, Paprika und
Minze, marinierte rote Zwiebeln, ein feiner Joghurtdip mit Dill sowie gerdstete

@ 20-30Min. % 3-4 Personen Pistazienkerne.



Was du von uns bekommst

- 300g Bulgur !

+ 1 Packung Héhnchenbrustfilet

+ 1 Péckchen Berbere-
Gewdirzmischung

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Gurke

+ 20g frische Minze & Dill

+ 1 Packung schwarze Oliven

- 1 Becher Joghurt 7

+ 2 Packchen Pistazienkerne 1°

+ 1 gelbe Paprika

Was du zu Hause benétigst
- Salz

+ Schwarzer Pfeffer

« Zucker

« Olivenol

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

+ groBe Pfanne

+ kleine Pfanne

« Messbecher

+ Kichenreibe

+ Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, dein GemUse noch mal
gutabzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene

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

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 551.0kcal, Fett 13.4g, Eiweil3
42.79, Kohlenhydrate 59.6g

1. Bulgur kochen

In einem mittelgroBen Topfca. 1,2L
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Sobald das Wasser kocht, den Bulgur
hinzufiigen und abgedeckt bei mittlerer Hitze
8-10Min. kécheln lassen. Danach den Bulgur
in ein Sieb abgieBen.

4. Bulgursalat zubereiten

Die Gurke léngs vierteln und dann in feine
Woirfel schneiden. Die Minzeblatter von den
Stangeln zupfen und grob hacken. Die Oliven
ebenfalls grob hacken. Den Bulgur mit den
Zwiebelwiirfeln, Gurkenwiirfeln, ca. 2/3 der
Minze und den Oliven vermengen.

2. Fleisch braten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit der Gewiirzmischung, 1EL
Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben. In einer
grof3en Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze
auf jeder Seite 3-5Min. braten, bis das Fleisch
gar ist. Aus der Pfanne nehmen und 5Min.
ruhen lassen, dann in Scheiben aufschneiden.

3. Zwiebel marinieren

Die Zwiebel schilen und halbieren, eine
Halfte in feine Wirfel, die andere Hilfte in
feine Streifen schneiden. Die Zitronenschale
abreiben, dann die Zitrone halbieren und
auspressen. Die Zwiebelstreifen mit 1-2EL
Zitronensaft und 1TL Zucker mischen und
zum Marinieren beiseitestellen.

5. Dip zubereiten

Die Dillspitzen abzupfen und fein hacken. Mit
dem Joghurt und 1TL Zitronenabrieb
vermischen. Den Dip mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Pistazien rosten

Die Pistazien in einer kleinen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min. résten. Die
Paprika vierteln, entkernen, in diinne Streifen
schneiden und unter den Bulgur mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken, dann die
H&ahnchenstreifen mit dem Dip auf dem
Bulgursalat anrichten und mit den
Zwiebelstreifen, den Pistazien und der
restlichen Minze 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. sav #marleyspooning
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