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Rezept
Turkischer Bulgur-Hack-Salat

Ein Rezept von Tirkischer Bulgur-Hack-Salat, am 19.04.2024

Zutaten
100 ml Gemdusebriihe 50g Bulgur
100 g mageres Rinderhackfleisch 2EL Olivendl
Salz Pfeffer
%2 TL Pul Biber (Chiliflocken) 1 Mini-Gurke
1 orange Snack-Paprikaschote 1 Tomate
1 Frihlingszwiebel 3 Stiele Petersilie
2EL Zitronensaft 1TL flissiger Honig
25g Schafskase (Feta)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 1 Glas (ca. 600 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 725 kcal

Zubereitung

]_. Die Briihe in einem Topf aufkochen und den Bulgur einriihren. Vom Herd nehmen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.
10 Min. quellen lassen. Inzwischen das Hackfleisch in ¥ EL Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Wenden in ca. 5
Min. braun und kriimelig braten. Mit Salz, Pfeffer und Pul biber wiirzen. Vom Herd nehmen.

2. Wahrenddessen die Gurke waschen, langs halbieren und die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen. Paprika halbieren,
entkernen und waschen. Dann Paprika und Gurke getrennt klein wiirfeln. Tomate waschen und klein wiirfeln, dabei den
Stielansatz entfernen. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und
trocken schitteln, Blatter abzupfen und fein schneiden.

3. Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig und das tbrige Ol zu einer Vinaigrette verriihren und in das Glas gielen. Den Bulgur
daraufgeben und nacheinander Gurke, Paprika, Tomate, Frihlingszwiebel und Hackfleisch dariiberschichten. Feta klein
wirfeln und darauflegen. Mit Petersilie bestreuen. Das Glas verschliefien und (iiber Nacht) in den Kiihlschrank stellen.
Zum Essen den Salat aus dem Glas auf einen Teller stiirzen und gut mischen.
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