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Rezept
Scharfer Bulgur-Kiirbis-Salat

Ein Rezept von Scharfer Bulgur-Kiirbis-Salat, am 09.06.2026

Zutaten

150 g feiner Bulgur 400 ml Gemdusebriihe

500 g Kirbis (geputzt 300 g, z.B. Hokkaido) 1 rote Paprikaschote
1Stange Lauch 5Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe 8EL Olivendl
Salz Pfeffer
4EL Rosinen 1-1%. TL Harissa (arabische scharfe Wirzpaste,
ersatzweise Sambal oelek)
1Bund Petersilie 5EL Zitronensaft
200 g Schafkase (Feta)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 575 kcal

Zubereitung

1. Den Bulgur in eine Schiissel geben. 350 ml Gemusebriihe kurz erhitzen und iber den Bulgur gieRRen, in 45 Min. ausquellen
lassen.

2. Den Kirbis schélen, entkernen und etwa 1 cm grof wiirfeln. Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und ebenfalls
klein wiirfeln. Den Lauch waschen, putzen und in diinne Ringe schneiden. Den Thymian waschen, trockenschiitteln und
hacken. Knoblauch schélen und fein hacken.

3. In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen, den Kiirbis und Knoblauch zugeben und unter Riihren bei mittlerer Hitze 3 Min. braten.
Lauch, Paprika und Thymian untermischen, weitere 2 Min. braten. Salzen und pfeffern, dann tibrige Briihe angiefen,
Rosinen und Harissa unterriihren. Offen bei schwacher Hitze 1-2 Min. kocheln lassen. Bulgur und leicht abgekihltes
Gemlse samt der Briihe mischen.

4. Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken. Zitronensaft mit tibrigem Ol verriihren, salzen und pfeffern. Den
Schafkase in Wiirfelchen schneiden oder brechen. Alles gut unter die abgekiihlte Bulgur-Gemise-Mischung mengen, 30
Min. durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals mit Salz, Pfeffer und Harissa abschmecken.
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