Rote-Bete-Taboulé

Zutaten fir 4 Personen:

e 200 g Bulgur

e 45 g KUrbiskerne

¢ 30 g Mandelblattchen
e 10 g Sesam

e 1 Rote-Bete-Knolle

o 2 Stiele Dill

e 2 Handvoll Koriander
e Salz

e Pfeffer

e 3 EL Zitronensaft
e 4 EL Olivendl

Zubereitung:

e Bulgur abspUlen, in eine Schussel geben, mit kochendem Wasser UbergieBen
und 10 Minuten quellen lassen

e Wdahrenddessen Kirbiskerne, Mandelblattchen und Sesam in einer heiBen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten

e Rote Bete schdlen und grob reiben. Bulgur abtropfen lassen und auskuhlen
lassen

e Krduter waschen, trocken schitteln und schneiden

e Alles zusammengeben und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl
vermengen

Kosten: ca. 5 € fUr 4 Personen

Ndhrwerte: 392 kcal pro Portion

Fett: 29 %
Kohlenhydrate:
54 %

EiweiB: 17 %
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Fett = Kohlenhydrate Eiweild



