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GU Rezepte
Rezept
Bulgur mit Gemuse
Ein Rezept von Bulgur mit Gemiise, am 09.06.2026
Zutaten
500 g Kohlrabi 500 g Brokkoli
1Bund Frihlingszwiebeln 300g grober Bulgur
Salz Pfeffer
650 ml Gemdlisebriihe 200g Sahne
100 g Haselnusskerne 5 Stiele Basilikum
50g Parmesan
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 665 kcal

Zubereitung

]_. Romertopf wassern. Kohlrabi schédlen und in diinne Stifte schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen
teilen. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2. Die Halfte vom Gemiise in den Romertopf geben, Bulgur darauf verteilen, mit restlichem Gemiise abschlief3en. Kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann Briithe und Sahne dariibergieRen. Geschlossen bei 220° (Umluft 200°) 1 Std. garen.
Nach 30 Min. einmal sorgfaltig umrihren.

3. Haselnisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, zur Seite stellen. Basilikum waschen, trocken
tupfen, Blatter abzupfen. Parmesan fein reiben.

4. Fertiges Gericht mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Haselnlssen, Parmesan und Basilikumblattchen anrichten.
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