Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
One-Pot-Bulgur mit Kurbis
Ein Rezept von One-Pot-Bulgur mit Kiirbis, am 23.04.2024
Zutaten
450 g Hokkaido-Kiirbis 2EL
100 g Bulgur 2 TL
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 1TL
200 ml Gemdiisebriihe 100g
1 Granatapfel 3EL
Salz
Rezeptinfos

Olivendl

Zimtpulver
gemahlener Koriander
Baby-Blattspinat

Kokosraspel

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 320 kcal, 14 g F, 7 g EW, 44 g KH

Zubereitung

1. DenKirbiswaschen, putzen, von Fasern und Kernen befreien und in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Das Olin einem
groRen Topf erhitzen und den Kirbis darin ca. 5 Min. anbraten. Bulgur dazugeben und mit Zimt, Kreuzkimmel und
Koriander wiirzen. Die Gemisebriihe dazugeben, alles mischen und zugedeckt ca. 15 Min. bei kleiner bis mittlerer Hitze

garen.

2. Inzwischen den Babyspinat waschen und trocken schleudern. Den Granatapfel vierteln und die Kerne vorsichtig

zwischen den Trennhduten herauslosen.

3. In einer kleinen Pfanne die Kokosraspel ohne Fett goldbraun anrdsten. Den Spinat zum One-Pot-Bulgur geben,
untermischen und zugedeckt 2 Min. garen. Das Gericht mit Salz abschmecken.

4_ One-Pot-Bulgur mit Kokosraspeln und Granatapfelkernen bestreut servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/one-pot-bulgur-99517
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