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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

O 350 g Bulgur

O 4 EL Olivenol

Q2 Auberginen

O 1 Knoblauchzehe

O etwas Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O 1 Dose Kichererbsen

O 1 TL Ras el Hanout
O 100 g Pistazienkerne

O 1 Granatapfel
O 3 Friihlingszwiebeln
O 4 Stingel Minze

O 1 Orange
O 1 Zitrone

O 1 TL Kreuzkiimmel
(Cumin)

O 400 g Halloumi

.............................

O Kiichenmesser
(O Schneidebretter
O Kochtopf
O Pfannen
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Bulgur Bowl

.................................................

QO Zitronenpresse
O Essloffel
(O Schilchen

www.in-form.de
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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

lel]El‘EitlIng 4 Portionen

.....................................................

o Bulgur nach Packungsanleitung zubereiten und
anschlieflend 1 EL Olivenol unterriithren und offen aus-
kiihlen lassen.

0 In der Zwischenzeit die Auberginen waschen, putzen
und in ca. 1,5 cm grofde Wiirfel schneiden. Knoblauch
schilen und fein hacken. Pfanne erhitzen, 2 EL Ol
hinzufiigen und Auberginen darin leicht braun und bis
sie weich sind, braten. Zum Ende hin Knoblauch hinzu-
fiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Frithlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Kichererbsen abtropfen lassen und waschen.
Pfanne erhitzen, 2 EL Ol hinzufiigen und beide
Zutaten kurz darin erhitzen. Mit Ras el Hanout und
Salz abschmecken.

o Nun die Pistazien in einer Pfanne ohne Ol leicht an-
rosten, abkiihlen lassen und grob hacken. Granatapfel-
kerne aus der Frucht 16sen. Minze waschen, trocken-
schiitteln, Blittchen abzupfen und grob hacken.

Orange und Zitrone auspressen und den Saft mit Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer verriihren. Das Dressing mit
den anderen Zutaten mixen und ziehen lassen.

o Wihrenddessen den Halloumi in dickere Scheiben
schneiden. Pfanne mit ¥z EL Ol erhitzen, Halloumi
darin goldbraun braten. Nun Bulgur, Auberginen-
und Kichererbsenmischung in Schale anrichten,
Halloumi dazu geben und mit Dressing iibergiefien.

Delg. o
\f dcheuparfi

o

* Die Granatapfelkerne am besten
in einer Schiissel mit Wasser aus
dem Gehdiuse entfernen, damit
ihr Saft nicht so spritzt.
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