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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Bulgur-Bowl mit scharfen SiiBkartoffeln

Ein Rezept von Bulgur-Bowl mit scharfen Siitkartoffeln, am 28.06.2026

450 g
1/4TL
2EL
2EL

1 Stiick
1EL

1

1EL

Fiir die SiiBkartoffel:
StiRkartoffeln

Chili-Sauce (z.B. Siracha)
Sojasauce

Olivenal

Pfeffer

Fiir die Bowls:
Salz

Rotkohl (ca. 100 g)
Weillweinessig
Knoblauchzehe

Olivenol

Zutaten

2EL
1TL
1EL

80g
300g

1 Dose

2EL

Rezeptinfos

Salz
Tomatenketchup
Ahornsirup

Limettensaft

Bulgur

Pfeffer

Blattspinat

Kidneybohnen (ca. 140 g Abtropfgewicht)

Korianderblattchen

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 620 kcal, 18 gF, 18 g EW, 94 g KH

Zubereitung

1. Die StiRkartoffeln schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ausreichend Wasser in einem Topf erhitzen, salzen.
Darin die SuifSkartoffelscheiben bei geringer Hitze in 20-30 Min. weich garen - sie sollte aber noch nicht zu weich werden.
In ein Sieb abgielien, abtropfen und etwas abkihlen lassen.

2. Inzwischen fiir die Bowls 150 ml Wasser aufkochen, salzen. Bulgur dazugeben und zugedeckt bei geringer Hitze in 20-25
Min. gar kochen, dabei am Ende am besten nur noch bei ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen.

3. Wahrenddessen den Rotkohl waschen, Strunk herausschneiden und den Kohl in feine Streifen schneiden oder raspeln. In
einer Schissel mit 1 kraftigen Prise Salz, Pfeffer und dem Essig mischen und gut mit den Handen durchkneten, sodass er
weich wird. Dann den Kohl ziehen lassen, bis er gebraucht wird. Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Den

Knoblauch schéalen und fein hacken.

4. Den Grill des Backofens vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Chilisauce mit Ketchup, Sojasauce,
Ahornsirup, Olivenol und Limettensaft verriihren, salzen, pfeffern. Die SiiRkartoffelscheiben darin wenden, dann
nebeneinander auf dem Blech verteilen. In den Ofen (oben) schieben und unter dem Grill in 5-10 Min. brdunen, dabei
einmal wenden und mit der librigen Marinade bepinseln.
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5‘ Die Bohnen in ein Sieb abgieRen, abbrausen und abtropfen lassen. Das Ol in einem Topf erhitzen, darin den Knoblauch
andunsten. Den Spinat dazugeben und bei starker Hitze zusammenfallen lassen, salzen und pfeffern.

6. Den Bulgur auf Schiisseln verteilen, darauf Bohnen, Spinat, Rotkohl und StiRkartoffeln verteilen und alles nach Belieben
mit Koriandergriin bestreuen.
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