GEMUSE-BULGUR MIT JOGHURT-MINZ-DIP

ZUTATEN

flr 2 Personen

1 Mdohre

1/2 Zucchini

1 Paprika

2 Krduterseitlinge (ca. 150 g)
1 Avocado

5 Radieschen

4 EL Olivenol

125 g Bulgur

500 ml Briihe

1 Granatapfel

1 Pr. Zucker

1-2 EL glatte Petersilie, gehackt
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Fiir den Dip:

150 g Joghurt (3,5 % Fett)
Saft einer halben Limette
Meersalz

1 EL frische Minze, gehackt

ZUBEREITUNG

1 Gemiise waschen bzw. putzen. Mohre schilen. Mohre, Zuc-
chini und Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Krauterseitlinge
ldngs vierteln. Radieschen halbieren und in Scheiben schnei-
den. Das Fruchtfleisch der Avocado herauslsen und in Schei-
ben schneiden. Die Kerne aus dem Granatapfel herauslosen.

2 1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Den Bulgur 2-3
Min. im heilen Ol anrésten. Brithe dazugieflen und alles bei
mittlerer Hitze mit halb geschlossenem Deckel ca. 15-20 Min.
kocheln lassen, bis die Fliissigkeit komplett verkocht und der
Bulgur gar aber noch schon feucht ist. Bulgur ca. 5 Min. im
Topf ruhen lassen.

3 In der Zwischenzeit 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Zuerst Mohren mit einer Prise Zucker anrosten. Nach ca. 5
Min. Zucchini in dazugeben und weiter résten, bis das Gemiise
Farbe angenommen hat. Dann Paprika hinzugeben und weitere
2-3 Min. braten. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen und beiseitestellen.

4 Restliches Olivendl in die Pfanne geben. Krauterseitlinge
darin scharf anbraten, bis sie schon gebrdunt sind und duften.
Zum Bulgur in den Topf geben und unterriihren.

5 Restliches Gemiise ebenfalls zum Bulgur geben und
unterrithren. Radieschen, Avocado und Petersilie vorsichtig
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Fiir den Dip Joghurt, Limettensaft und Salz in einer Schiis-
sel verrithren. Gehackte Minze unterheben. Gemiise-Bulgur in
Schiisseln fiillen und mit dem Dip servieren.
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