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Rezept
Bulgur-Gemiise-Pfanne mit Parmesan

Ein Rezept von Bulgur-Gemise-Pfanne mit Parmesan, am 19.04.2024

Zutaten
150 g Brokkoli 1
1 kleine gelbe Paprikaschote 6
1 Zwiebel 3EL
Salz
150 g Bulgur 3EL
400 ml Gemdusebriihe 1TL
1/4 TL Chilipulver
200 g passierte Tomaten (Tetrapack) 60g
Rezeptinfos

kleiner Zucchino
groRe Champignons
Olivenal

Pfeffer

Tomatenmark
getrocknetes Oregano
1/2 Bund Basilikum

frisch geriebener Parmesan

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 285 kcal

Zubereitung

]__ Brokkoli waschen und putzen. Den Stiel vierteln, in ca. 2 cm lange Stifte schneiden, die Roschen klein zerteilen. Zucchino
waschen, putzen, l[angs vierteln und in 1/2 cm breite Scheiben schneiden. Paprika halbieren, putzen, waschen und in 3
cm grolde Wiirfel schneiden. Champignons putzen, halbieren und in breite Scheiben schneiden. Zwiebel schélen und fein

wirfeln.

2. Das Ol in einer grokken Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin andiinsten. Das Gemiise dazugeben und 2 Min. unter Riihren
mitdiinsten, salzen, pfeffern. Bulgur und Tomatenmark unterriihren, 2 Min. mitdiinsten. Die Briihe angieRen, mit
Oregano und Chili wiirzen, alles gut durchriihren und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Min. garen.

3. Inzwischen Basilikum waschen und trocken schiitteln. Blatter abzupfen und in Streifen schneiden. Die Tomaten unter
den Bulgur riihren und bei schwacher Hitze 8-10 Min. weitergaren, dabei 1- bis 2-mal vorsichtig umriihren. Die
Bulgurpfanne mit Basilikum bestreuen. Mit Parmesan zum Bestreuen servieren.
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