MARLEY SPOON

Heute in deiner Box: ein leichtes Hahnchengericht auf luftigem Bulgur mit Zucchini,

Hah nChen a Uf frUChtlgem Bu Igu r getrockneten Aprikosen und frischen Kréutern! Die Hdhnchenkeulen werden mit

marokkanischen Gewlrzen mariniert und im Ofen knusprig gebacken. Dazu gibt es eine

mit Zucchini und Krauterjoghurt
erfrischende Joghurtsauce mit Schnittlauch.

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Héhnchendrumsticks

« 1 Packchen Berbere-
Gewdirzmischung

- 1 Geflugelbrihwurfel ¢

- 150g Bulgur'

+ 1 Knoblauchzehe

+ 25g frische Petersilie, Koriander
& Schnittlauch

+ 1 Zucchini

+ 1 Packung getrocknete
Aprikosen 12

+ 1 Becher Joghurt 7

Was du zu Hause benétigst
- Salz

+ Schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backofen

« Auflaufform oder Backblech

+ Backpapier

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

+ Kiichenreibe

« Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich zu
waschen. Besonders in griinem
Blattgemise und Salaten kénnen kleine
Steinchen enthalten sein.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9),
Schwefeldioxid und Sulphite (12). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 779.0kcal, Fett 37.2g, Eiweil3
42.9g, Kohlenhydrate 64.6g

1. Drumsticks backen

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Hihnchenkeulen
mit etwas Kiichenkrepp trocken tupfen und
mit 1EL Olivendl sowie 2/3 der
Gewiirzmischung einreiben. In einer mit
Backpapier ausgelegten Auflaufform oder auf
einem Backblech 25-30Min. im Ofen backen,
bis das Fleisch gar ist.

4. Zucchini reiben

Die Zucchini mit einer Kiichenreibe grob
raspeln. In ein Sieb geben und iliberschiissige
Fliissigkeit z.B. mit einem Loffelriicken
maoglichst gut auspressen. Die getrockneten
Aprikosen in feine Streifen schneiden.

2. Bulgur kochen

In einem mittelgroBen Topf 400ml Wasser mit
dem Briithwiirfel und der restlichen
Gewiirzmischung zum Kochen bringen. Den
Bulgur in das kochende Wasser rihren und
abgedeckt auf niedrigster Stufe 8-10Min.
quellen lassen, bis der Bulgur das Wasser
komplett aufgesogen hat.

5. Joghurt wiirzen

Den Schnittlauch mit dem Joghurt und dem
Knoblauch nach Geschmack verrihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Krduter schneiden

Inzwischen den Knoblauch schélen und fein
hacken oder durch eine Knoblauchpresse
driicken. Die Petersilie und den Koriander
samt Stangeln fein hacken. Den Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden.

6. Bulgur verfeinern

2/3 der Petersilie, 2/3 des Korianders, die
Zucchini und die getrockneten Aprikosen
unter den Bulgur mengen und mit Salz sowie
1-2EL Olivendl wiirzen. Die Drumsticks mit
der Joghurtsauce auf dem Bulgur anrichten
und mit den restlichen Krautern 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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