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Rezept
Bulgursalat mit Edamame
Ein Rezept von Bulgursalat mit Edamame, am 17.04.2024
Zutaten
150 g Bulgur (Hartweizenschrot) 200g TK-Edamame-Bohnen (Schoten, Asienladen)
1 rote Spitzpaprika 100g Radieschen
2 Stangel Minze 2 Stangel krause Petersilie
60g Cashewkerne 2 Orangen
3EL Olivendl Salz
Pfeffer
AuBBerdem
2 Schraubglaser (950 mlInhalt)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 805 kcal, 33 g F,22 g EW, 101 g KH

Zubereitung

1. Bulgur mit 150 ml kochendem Wasser tbergief3en, ca. 15 Min. quellen lassen. Inzwischen die Edamame nach
Packungsanweisung garen, abgiefen und die Kerne aus den Schoten driicken. Paprika waschen, halbieren, putzen und
in feine Streifen schneiden. Radieschen putzen, waschen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Minze und
Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Edamame, Paprika, Radieschen, Krauter und Cashews mischen.

2. Orangen dick schalen, dabei die weifte Innenhaut mit entfernen. Die Fruchtfilets zwischen den Trennhautchen
herausschneiden, den Saft auffangen. Orangenfilets, -saft und Ol unter das Gemiise riihren. Mit %2 TL Salz und 2 Prisen
Pfeffer wiirzen.

3. Den Bulgur auf die Glaser verteilen, das Gemuse daraufschichten und die Glaser verschlieRen. Zum Servieren jede
Salatportion auf einen Teller stlirzen und vermischen oder aus dem Glas geniel3en.
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