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Bulgur-Salat mit Brokkoli und
Avocado

Zeit gesamt

20min

Lutaten
fir 4 Portionen
Salz
Frihlingszwiebeln
0l

Tomatenmark
Bulgur
Gemiisebriihe
Brokkoli

Avocado

Olivenol

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zubereitungszeit

20min

1 Bund
1EL
2EL

300 g

750 ml
1St
2 St.
3EL

Krauter der Provence, getrocknet

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, Sieb

1. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Friihlingszwiebeln waschen, trocken
schutteln, Wurzelenden entfernen und weiBBe und griine Teile getrennt voneinander in
Ringe schneiden.

2. In einem Topf O auf mittlerer Stufe erhitzen und weiBe Friihlingszwiebeln mit
Tomatenmark ca. 2 Min. anbraten. Bulgur zugeben, Briihe ggf. anriihren und mit der
Briihe auffillen. Alles zusammen aufkochen und bei mittlerer Stufe ca. 10 Min.
zugedeckt kocheln.

3. Brokkoli waschen, Roschen abbrechen und im kochenden Salzwasser ca. 4 Min.
bissfest garen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

4. Avocado halbieren, Kern entfernen, mithilfe eines Loffels Fruchtfleisch von der Schale
losen und wiirfeln. Griine Friihlingszwiebeln, Brokkoli und Avocado zum Bulgur in den
Topf geben. Mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Krautern der Provence wiirzen und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 549 kcal
Kohlenhydrate 19¢
EiweiB 16g
Ballaststoffe 20g

Fette 23 ¢



