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Unser Bestes fiir IThre Familie

Bulgurauflauf mit Hihnchen

Zutaten fir 6 Portionen:

Fleisch marinieren:

1EL
1TL

1

1 Stuck
2

1 Bund
160 g
409
1TL
1TL
500 g

Auflauf:
Y Bund

140 g
2

409

1 Dose
3004¢g
2049

% Wirfel
1% TL
% TL
1TL

% TL
500 g
250 ¢
200 g

Zubereitung

Korianderkdrner

Kreuzkimmelkorner

Chili, getrocknet

Ingwer, walnussgrof3, in diinnen Scheiben
Knoblauchzehen

Koriander, abgezupft (ca. 59)

Zwiebeln, halbiert

Olivendl

Salz

Kurkuma, gemahlen

Hahnchenbrustfilets, in mundgerechten Stiicken

Petersilie, abgezupft
Zwiebeln, halbiert
Knoblauchzehen
Olivendl

geschalte Tomaten (800 g)
Wasser

Tomatenmark
Gemdusebruhe

Salz

Pfeffer
Schwarzkiimmel-Samen
Zimt

Zucchini

Bulgur

Feta

Fleisch marinieren:

1. Korianderkdrner und Kreuzkiimmel in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur fettfrei
anrdsten (ca. 3 - 5 Minuten), abkuhlen lassen, in den Mixtopf geben,

1 Min./Stufe 8 (1 Min./Stufe 7) mahlen und umfillen.
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2. Chili, Ingwer, Knoblauch, Korianderblatter und Zwiebeln in den Mixtopf geben,
6 Sek./Stufe 8 (8 Sek./Stufe 7) zerkleinern, mit dem Spatel nach unten schieben
und weitere 6 Sek./Stufe 8 (8 Sek./Stufe 7) zerkleinern.

3. Koriander-Kreuzkiimmel-Mischung, Ol, Salz und Kurkuma zugeben,
4 Min./100°C/Stufe 1 erhitzen, in eine grol3e Schissel umfillen und abkihlen
lassen.

4. Fleisch zur Marinade geben, mischen und 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.
Mixtopf spulen.

Auflauf:

5. Petersilie in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 (5 Sek./Stufe 7) zerkleinern und
umfullen.

6. Zwiebeln und Knoblauch in den Mixtopf geben, 6 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit
dem Spatel nach unten schieben.

7. Ol zugeben und 3 Min./Varoma/Stufe 1 diinsten.

8. Tomaten, Wasser, Tomatenmark, Bruhwirfel, Salz, Pfeffer, Schwarzkimmel und
Zimt zugeben und 6 Min./100°C/Stufe 1 erhitzen.

9. Zucchini langs halbieren und in 5 mm breite Scheiben schneiden.

10. Zerkleinerte Petersilie und Bulgur zugeben, 5 Min./100°C/#%/Stufe 4 erhitzen, mit

mariniertem Hahnchenfleisch und Zucchinischeiben in einer gefetteten Auflaufform
mischen, Feta dartber zerkrimeln und im vorgeheizten Backofen backen.

Backtemperatur: 200°C
Backzeit: 40 Min.
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