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mit Bulgur-Erdnuss-Salat

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN:

Fiir die Spief3e:
600 g Hahnchenbrustfilet
1 rote Chilischote
1 Limette, 2 EL SojasoRe
120 ml Orangensaft
6 EL Erdnussol
1TL Kreuzkiimmel
2 Prisen Salz, 300 g Mango

Fiir den Bulgur-Salat:
250 g Bulgur
1 TL Gemiuisebriihe
2 Schalotten
1 rote Paprika,
1 gelbe Paprika
2 grofRe Rispentomaten
60 g ungesalzene Erdniisse
3 Stiele Minze, 3 Stiele Petersilie
1 TL Senf, 1 Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Hahnchenbrustfilets unter flieBen-
dem Wasser abspiilen, mit Kiichenpa-

pier trocken tupfen und in grobe Wiirfel
schneiden. Chilischote waschen, Samen

entfernen und fein hacken.

2. Limette halbieren und den Saft aus-

pressen. Die Hdlfte vom Limettensaft
mit der SojasoBe, 60 mlL Orangensaft,
3 EL Erdnussél, Y2 TL Kreuzkiimmel
und 1 Prise Salz verriihren.

3. Hahnchenwiirfel mit der Marinade
vermischen und 1 Stunde im Kiihl-
schrank ziehen lassen. In der Zwi-
schenzeit die Mango schdlen und das
Fruchtfleisch in ebenso grof3e Wiirfel
schneiden.

4. Bulgur nach Packungsanleitung
mit der Gemdisebriihe in einem Topf

zubereiten. Schalotten pellen und fein

hacken.

5. Paprika waschen, Stiele und Kernge-

hduse entfernen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Tomaten waschen,
Strunk entfernen und wiirfeln.

5. Erdniisse ohne Zugabe von Ol in
einer beschichteten Pfanne gold-
braun rdsten. Minze und Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
grob hacken.

6. Aus 3 EL Erdnussél, 60 mL Oran-
gensaft, dem restlichen Limetten-
saft und Senf ein Dressing anriih-
ren. Mit Salz, Kreuzkiimmel und
Pfeffer abschmecken.

7. Bulgur mit Gemdiise, Krdutern,
Erdniissen und dem Dressing vermi-
schen und bis zum Servieren ziehen
lassen.

8. Grill aufheizen. Marinierte Hahn-
chenwiirfel und Mangowiirfel ab-
wechselnd auf Grillspief3e stecken
und von jeder Seite 3—4 Minuten
grillen. Mit dem Bulgur-Erdnuss-
Salat servieren.




