Bulgur-Salat
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Zutaten Zubereitung
300 ml Wasser 1. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. MAGGI

2 TL MAGGI Gemtse Brihe
150 g Bulgur

300 g Tomaten

4 Stick Frihlingszwiebeln
150 g rote Paprikaschote
250 g Salatgurken

0,5 Bund Minze

0,5 Bund Petersilie

Gemise Brihe darin auflosen. Bulgur zugeben. Topf
von der Kochstelle nehmen und den Bulgur nach
Packungsanweisung ausquellen lassen.

. Tomaten waschen, den Bllitenansatz entfernen und

in Wurfel schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in sehr feine Ringe schneiden.
Paprikaschote waschen, Kerne und weile
Innenhaute entfernen und in kleine Wurfel
schneiden. Salatgurke putzen, waschen,

halbieren,entkernen und in Wirfel schneiden.

2 EL Zitronensaft Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln,

1 EL Tomatenmark Blattchen von den Stielen zupfen und hacken. Die

2 TL Sumach (tiirkische Gewiirzmischung) Salatzutaten mit dem Bulgur in eine Schiissel geben.

etwas Zucker 3.Fiir das Dressing Zitronensaft, Tomatenmark,

0,5 TL Kimmel, gemahlen Zucker, Sumach, Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel

5 EL THOMY Reines Rapsdl verrihren. THOMY Reines Rapsol unterschlagen, bis

eine gebundene Sauce entsteht. Die Salatzutaten mit

etwas Salz dem Dressing mischen und 15 Min. durchziehen

etwas Pfeffer lassen. Dazu schmeckt gegrilltes Fleisch oder Kofte.
Niahrwert-Anzeige (D 28 Minuten
34 g @ 4 Portionen
300 kcal
15 ¢
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