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Rezept
Bulgursalat mit Heidelbeeren

Ein Rezept von Bulgursalat mit Heidelbeeren, am 10.04.2024

Zutaten
200g Bulgur Salz
4EL Olivenol 150g Mais
150 g Heidelbeeren 100g Rucola
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 330 kcal, 12
gF,9gEW, 45 g KH

Zubereitung

1. Bulgurinderdoppelten Menge Salzwasser nach Packungsanweisung weich garen, dann vollstandig abkuhlen lassen und
in eine Schiissel geben. Sofort mit 2 EL Olivendl vermengen.

2. Den Mais in ein Sieb abgiefien und abtropfen lassen, Heidelbeeren verlesen, kalt abbrausen und ebenfalls abtropfen
lassen. Rucola waschen, trocken schiitteln, anschlieflend grob hacken.

3. Die vorbereiteten Zutaten zum Bulgur in die Schiissel geben. Restliches Olivendl (2 EL) hinzufiigen und alles vorsichtig
vermengen. Den Salat kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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