Bulgur-Salat mit Hahnchen-Brust

Fiir 4 Personen

1 rote Zwiebel 4 EL Olivenol Kreuzkiimmel

650 ml Gemiisebriihe Salz Pfeffer

200 g Bulgur 1 Bund Koriandergriin 4 Stiick Hihnchenbrust
Kurkuma 1 Salatgurke 1 Bund Lauchzwiebeln

50 g ganze Mandelkerne 2 EL Berberitzen

Den Backofen auf 90 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir den Bulgursalat die rote Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Die gewiirfelten Zwiebeln in 1 EL Olivend¢l anbraten, Kreuzkiimmel zugeben und mit Gemiise-
briithe abloschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anschlieend den Bulgur zugeben und ca. 20 Minuten kocheln.

In der Zwischenzeit den Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen.

Die Haut der Hahnchenbrust hochziehen und unter der Haut das Fleisch salzen, mit Kurkuma
wiirzen, und mit einigen Bliattern Koriander belegen. Den restlichen Koriander fiir den Salat zur
Seite legen.

Jetzt die Haut wieder tiber das Fleisch ziehen. Hihnchenbriiste in 1 EL heiflen Olivendl in einer
Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten.

Fleisch dann in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 15 Minuten fertig garen.

Die Berberitzen in Wasser ein paar Minuten einweichen Den gekochten Bulgur in ein Sieb geben
und abtropfen.

Die Gurke schilen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Die Friithlingszwiebeln waschen und in feine Réllchen schneiden. Den restlichen Koriander fein
schneiden.

Die Mandeln ohne Fett in einer beschichteten Pfanne résten und anschlieffend fein hacken.
Berberitzen abtropfen und in der heiflen Pfanne kurz karamellisieren.

Vorbereitete Salatzutaten und Bulgur vermischen. Mit iibrigem Olivendl, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und kurz ziehen lassen.

Das fertig gegarte Fleisch aus dem Ofen nehme und auf Teller verteilen. Den Bulgursalat dazu
reichen.
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