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Rezept
Bulgur-Linsen-Salat mit Blumenkohl

Ein Rezept von Bulgur-Linsen-Salat mit Blumenkohl, am 09.04.2024

Zutaten
300 ml Gemusebriihe 150 g Bulgur
1TL Koriandersamen 300 g Blumenkohl (kiichenfertig geputzt)
5EL Olivendl Salz
3 Frihlingszwiebeln 250 g Kirschtomaten
%2 Bund Petersilie 1Dose braune Linsen (265 g Abtropfgewicht)
4EL Limettensaft 11/2 EL Agavendicksaft
Pfeffer 1TL PulBiber (scharfe Paprikaflocken)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 365 kcal, 14 gF,12 g EW, 43 g KH

Zubereitung

Gemusebriihe in einem Topf aufkochen, den Bulgur hineinstreuen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 8-10 Min. kocheln
lassen. Die Koriandersamen im Mérser zerstofien oder mahlen, unterriihren und den Bulgur im offenen Topf ausdampfen
lassen.

Inzwischen den Blumenkohl waschen und in kleine Réschen teilen. 4 EL Olin einer Pfanne erhitzen, Blumenkohl darin
bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. goldbraun résten, dabei gelegentlich wenden und salzen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen, das Weie und helle Griin schrag in Ringe schneiden. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Petersilie abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und hacken. Linsen aus der Dose in ein
Sieb abgieRen, abbrausen und abtropfen lassen.

Fur das Dressing Limettensaft mit 5 EL Wasser, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer in einer Schiissel gut verriihren. Das
Ubrige Olivendl unterschlagen. Bulgur, Blumenkohl, Friihlingszwiebeln, Tomaten, Linsen und Petersilie dazugeben und
in dem Dressing wenden. Mit Salz, Pfeffer und Pul Biber bestreuen und servieren.
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