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Zubeveitnyg Vou Gevichten,
aber an Weiknachten

Aavk es auch wal et_wM
punendigeres S

/Zutaten

Flr 4 Personen

* 150 g dmBio Bulgur* e 3 EL Paniermehl
¢ 12 EL dmBio Brat6l Olive* e 1 Bio-Ei (Gr. M)
e Salz ¢ 3 EL dmBio Weizenmehl*,
e dmBio Pfeffer* (frisch Type 405
mahlen)
e dmBio Kurkuma,
gemahlen*

¢ 1,4 kg Blumenkohl
¢ 1 rote Zwiebel a

¢ 1 Orange, Saft auspressen INSTA-TIPP
e dmBio Ceylon Zimt aus Habeu Sie das Rezept
Madagaskar, gemahlen* ausprobiert? Wiv frenen
e 3 Tomaten s, weun Sie ein Foto
* 1 Bund Petersilie auf Instagram water
#alverdevezept posten!

* 100 g Granatapfelkerne

¢ 400 g Schafskase
¢ 40 g dmBio Walnusskerne* K/

Weihnachts-Tabouleh

MIT BLUMENKOHL UND SCHAFSKASE IM NUSSMANTEL

PRO PORTION: 3.991 kJ (955 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 45 Min.
SCHWIERIGKEITSGRAD: mittel REICHT FUR: 4 Personen

Zubereitung

Bulgur in der zweifachen Menge Wasser zum Kochen bringen und
circa 10 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen. Abkihlen lassen.

5 EL Ol mit Salz, Pfeffer und Kurkuma mischen. Blumenkohl in
Roschen schneiden und mit dem Kurkumadl mischen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Etwa 20 Minuten bei 230
Grad (Ober-/Unterhitze) im Backofen rosten.

Fir das Dressing Zwiebel wiirfeln. 5 EL Ol, Orangensaft und Zwiebel-
wiirfel mit Salz, Pfeffer und Zimt mischen.

Tomaten wiirfeln. Petersilienblatter klein schneiden. Bulgur, Dressing,
Tomaten, Petersilie und Granatapfelkerne mischen.

Schafskdse halbieren. Walniisse sehr fein hacken und mit Paniermehl
auf einem Teller mischen. Ei auf einem zweiten Teller verquirlen. Mehl
auf einen dritten Teller geben. Kdse erst in Mehl, dann in Ei und zum
Schluss in den Niissen wilzen. Kése in 2 EL Ol unter Wenden etwa 5
bis 6 Minuten in der Pfanne knusprig braten.

Bulgursalat mit dem gerdstetem Blumenkohl und dem Schafskdse
anrichten

EinkaufSliSte (O 40 g dmBio Walnusskerne* AUS DEM OBSTREGAL:

(O dm Bio Weizenmehl* (O 1 0range zum Auspressen
VOM dm-MARKT: O 1 Granatapfel
O 150 g dmBio Bulgur* AUS DEM GEMUSEREGAL:
(O dmBio Bratol Olive* O 1,4 kg Blumenkohl SONSTIGES:
(O Salz und Pfeffer O 1 rote Zwiebel O 1 Bio-Ei (Gr. M)
(O dm Bio Kurkuma, gemahlen* O 3 Tomaten (O 400 g Schafskase
(O dm Bio Ceylon Zimt, gemahlen* (O 1 Bund Petersilie (O Paniermehl

* in allen 4m, -Mzrkten
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Oko-Kontrollstellennummer: DE-OK0-007



