MARLEY SPOON

Dieser energiegeladene Bulgur-Salat ist nicht nur schnell zubereitet, sondern steckt voller

L]
FrUChtlger BUIgur-SaIat wertvoller Nahrstoffe: Bulgur liefert die Ballaststoffe, die Cranberries bringen zahlreiche

mit gerosteten Karotten und Mandeln Vitamine und das Ganze toppen wir mit gerésteten Karotten und Mandeln, die fur die
Magnesiumzufuhr sorgen. Welch ein gesunder Start ins neue Jahr!

@ 30-40min % 4 Personen



Was du von uns bekommst
« Joghurt 7

- Cranberries

« Bulgur’

- Jungzwiebel

- unbehandelte Zitrone
- Habeshas Berbere

- frische Petersilie

- blanchierte Mandeln 15
« frische Minze

- Karotte

Was du zu Hause benétigst
- Olivenol

. Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

« Backblech

+ Backpapier

- Backofen mit Ober-/Unterhitze
- Kochtopf

« Klichenreibe

» Messbecher

- Sieb

- Sparschéler

- Zitronenpresse

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Nusse (15). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Energie 68%kcal, Fett 19.0g,
Kohlenhydrate 98.0g, Eiweil3 21.3g

1. Karotten vorbereiten

Ofen auf 220°C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Einen groBen Topf mit leicht
gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.
Karotten schélen und in ca. 1-2cm dicke
Stifte schneiden. Dann Karotten mit der
Gewiirzmischung, 1EL Olivendl, sowie Salz
und Pfeffer vermengen und auf einem mit
Backpapier belegtem Backblech verteilen.
Im Ofen ca. 20-25Min. résten.

4. Dressing zubereiten

2TL Zitronenschale abreiben und den Saft
auspressen. Zitronensaft mit 2-3EL Olivendl,
sowie etwas Salz, Pfeffer und eine Prise
Zucker zu einem Dressing vermischen.

2. Bulgur kochen

Inzwischen den Bulgur im kochenden
Wasser ca. 7-10Min. bissfest gar kochen.
Durch ein Sieb abgieBen und ausdampfen
lassen.

3. Krauter hacken

Inzwischen die Minze und die Petersilie von
den Stielen zupfen und grob hacken. Die
Jungzwiebeln in feine Ringe schneiden.

5. Dip herstellen

In den letzten 8Min. die Mandeln zu den
Karotten aufs Blech geben und goldbraun
rosten. Inzwischen den Joghurt mit der
Zitronenschale, Salz und Pfeffer cremig
rihren. Cranberries grob hacken.

6. Salat mischen

Den Bulgur mit den Jungzwiebeln, der
Halfte der Krauter, den Cranberries und
dem Dressing vermengen. Mit den
Karotten, den Mandeln, den restlichen
Kradutern und dem Joghurt servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. @ r v #marleyspooning



	Fruchtiger Bulgur-Salat
	mit gerösteten Karotten und Mandeln
	Was du von uns bekommst
	1. Karotten vorbereiten
	2. Bulgur kochen
	3. Kräuter hacken
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Dressing zubereiten
	5. Dip herstellen
	6. Salat mischen
	Allergene
	Inhaltsangaben pro Portion




