Hdhnchen-Brust, Spinat-Bulgur, Aprikosen-Mdhren-Gemiise

Fiir 4 Personen
Fir das Gemiise:

12 Aprikosen 2 Zwiebeln 150 g Mohren

2 EL Olivenol Salz 1 Msp. Safranfiden
1 Prise Kreuzkiimmel 1/2 TL Kartoffelstirke 1 Prise Zucker

Fiir die Hihnchenbrust:

4 Stiangel Koriander 4 Hahnchenbrustfilets  Salz

1 Prise Kreuzkiimmel 2 EL Butterschmalz

Fiir den Bulgur:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol

150 g Bulgur 500 ml Hithnerbriihe 1 Zweig Thymian
200 g Blattspinat 2 EL Butter Salz

Die getrockneten Aprikosen in einer Schiissel mit etwas Wasser einweichen.

Den Backofen auf 100 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blitter abzupfen.

Die Haut der Hahnchenbriiste vorsichtig etwas anheben und jeweils einige Bléattchen Koriander
auf das Fleisch legen, dann mit Salz und Kreuzkiimmel wiirzen und die Haut wieder herunter-
ziehen.

In einer Pfanne mit backofengeeignetem Griff etwas Butterschmalz erhitzen und die Héhnchen-
briiste darin von jeder Seite ca. 2 Minuten anbraten, dann in den vorgeheizten Ofen geben und
ca. 20 Minuten fertig garen.

Fiir das Gemiise die Zwiebeln schélen und fein schneiden. Mohren schélen, der Lange nach hal-
bieren und in 5 mm breite Stiicke schneiden.

In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebeln darin anschwitzen. Mohren zugeben, salzen, Safran
und Kreuzkiimmel zugeben. Ca. 3 EL vom Einweichwasser der Aprikosen zugeben und das Ge-
miise ca. 5 Minuten schmoren.

Die Aprikosen abgieflen, dabei das Einweichwasser auffangen. Die Aprikosen halbieren und zum
Gemiise geben. Alles ca. 10 Minuten schmoren, dabei immer wieder umriihren und etwas von
dem Einweichwasser zugeben, so dass die Konsistenz etwas suppig ist.

Fiir den Bulgur Zwiebel und Knoblauch schilen. Die Zwiebel fein schneiden, Knoblauch an-
driicken.

In einem Topf Olivendl erhitzen, die Zwiebel zugeben und anschwitzen, Bulgur zugeben, mit der
Briihe aufgiefien, den Thymianzweig und die Knoblauchzehe zugeben und leicht kdcheln lassen,
bis der Bulgur die ganze Briihe aufgesogen hat.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Spinat zugeben, leicht salzen und in der Pfanne zusammenfallen
lassen. Dann den Spinat aus der Pfanne nehmen und fein hacken.

Knoblauch und Thymian aus dem Bulgur entnehmen, mit Salz abschmecken und den Spinat
untermischen.

Kartoffelstirke mit 2 EL Wasser anriihren, zum Gemiise geben, aufkochen und abbinden. Das
Gemiise mit Salz und Zucker abschmecken.

H&ahnchenbriiste mit dem Gemiise anrichten und den Bulgur dazu servieren.
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