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Cig Kofte mit Bulgur

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Paprika, rot
Mini Romana
Salz

Tomaten, passiert
Bulgur

Olivenol
Tomatenmark
Lucker

Paprika, edelsu

Zubereitungszeit

25min

0.5 3t.
1St
0.5 St.
1St

300¢
300 ¢
2EL
4EL

1TL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf, mittlere Pfanne mit Deckel

1. Zwiebel und Knoblauch halbieren, schalen und sehr fein wiirfeln. Paprika waschen,
halbieren, Kerne entfernen und ebenfalls klein wiirfeln. Salatblatter einzeln abtrennen,
waschen und trocken schiitteln.

2. In einem Topf ca. 300 ml Salzwasser mit passierten Tomaten aufkochen. In einer
Schiissel Bulgur mit der Fliissigkeit tibergieBen und ca. 10 Min. ziehen lassen.

3. In einer Pfanne 2 EL Olivenol auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Paprika
und Tomatenmark ca. 3 Min. anbraten. Mit Salz, Zucker und Paprika wiirzen. Alles in ein
hohen GefaB geben und zu einener feinen Paste purieren. AnschlieBend uber den Bulgur
geben und ca. 5-10 Min. mit einem Holzloffel kraftig verriihren.

4. Mit feuchten Handen aus der Masse langliche Frikadellen formen. Hierfiir ggf.
essloffelweise Wasser zugeben, bis sich die Masse gut formen lasst. Etwa 1 EL Masse in
eine Hand legen und leicht zusammendriicken, sodass die typische Form entsteht.

5. Cig Kofte auf Salat anrichten. Nach Belieben mit etwas Olivendl betraufeln und
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 350 kcal
Kohlenhydrate 67¢
EiweiB 12g
Ballaststoffe 13g

Fette 5g



