MARLEY SPOON

Ein Energie liefernder Bulgursalat, schnell zubereitet und mit vielen wertvollen Néhrstoffen:

Bu Igu rsa Iat mlt Cra n berrys Bulgur liefert die Ballaststoffe, die Cranberrys steuern zahlreiche Vitamine bei und getoppt

wird das Ganze mit gerdsteten Karotten und Mandeln, die fur die Magnesiumzufuhr sorgen.

dazu Ofenkarotten und Joghurtdip
Wenn das nicht fit macht!

@ 30-40Min. % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

- 300g Bulgur'

- 3 Karotten

+ 1 Packchen Berbere-
Gewdirzmischung

+ 20g frische Petersilie & Minze

+ 2 Lauchzwiebeln

+ 2 Stangensellerie ?

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 2 Packchen Granatapfelmelasse

+ 1 Péackchen blanchierte Mandeln
15

+ 1 Becher griechischer Joghurt 7

+ 1 Péackchen getrocknete
Cranberrys

Was du zu Hause benétigst
. Salz

+ Schwarzer Pfeffer

« Zucker

« Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ mittelgroBer Kochtopf

+ Sparschaler

+ Kiichenreibe

+ Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemiise noch mal
gutabzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9), Nisse
(15). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 637.0kcal, Fett 25.0g, Eiweil3
25.0g, Kohlenhydrate 79.7g

1. Karotten rosten

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. In einem mittelgroBen
Topf ausreichend Wasser fur den Bulgur zum
Kochen bringen. Die Karotten schélen, in 1-
2cm breite Stifte schneiden und mit Salz und
Pfeffer, der Gewiirzmischung und 1-2EL
Olivendl vermengen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und im Ofen 20-25Min. goldbraun résten.

4. Dressing anriihren

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. 2-3EL
Zitronensaft mit der Granatapfelmelasse, 1-
2EL Olivendl sowie etwas Salz, Pfeffer und 1
Prise Zucker zu einem Dressing verrihren.

Den Bulgur in das kochende Wasser geben
und fir 8-10Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und ausdampfen lassen.

5. Dip mischen

In den letzten ca. 8Min. der Backzeit die
Mandeln zu den Karotten aufs Blech geben
und mitrdsten, bis sie goldbraun sind.
Inzwischen den Joghurt mit 1EL Zitronensaft
und 1TL Zitronenabrieb verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Krduter hacken

Die Petersilie samt Stiangeln grob hacken.
Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen
und ebenfalls grob hacken. Die
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Die
Selleriestangen langs halbieren und schrag in
dinne Scheiben schneiden.

6. Salat fertigstellen

Den Bulgur mit der 1/2 der Krauter, den
Lauchzwiebeln, dem Sellerie, den
Cranberrys und dem Dressing vermengen.
Mit den Karotten, den Mandeln, den
restlichen Krautern und einem Klecks
Joghurtdip servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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