Bulgur-Granatapfel-Salat

i

200 g Bulgur Y% Bund Lauchzwiebeln
Salz 150 g Feta

2 Granatapfel 4 EL Zitronensaft

1 Chilischote Pfeffer

3 Stiele Minze 15 TL Korianderpulver

3 Stiele Basilikum Honig

3 Stiele Petersilie 6 EL Olivenol

Bulgur mit der doppelten Menge Wasser und etwas
Salz in einem Topf aufkochen. Topf vom Herd nehmen.
Den Bulgur zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen.
Cranatapfelkerne einmal rundherum einschneiden,
beide Halften auseinanderbrechen, mit einem Loffel
auf die Schale klopfen, so dass die Kerne herausfallen.
Die Chili waschen, der Lange nach halbieren, entkernen
und fein hacken.

Minze, Basilikum und Petersilie waschen, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln waschen
und den Strunk entfernen. Die Zwiebeln in feine Ringe
schneiden. Den Feta mit einer Gabel zerkleinern.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Koriander, Honig und Ol
verruhren. Den  Bulgur zusammen mit den
Cranatapfelkernen, Chili, Krautern, Zwiebeln und Feta
in einer Schussel mischen. Das Dressing unterheben.
Den Salat etwa 10 Minuten ziehen lassen.

TIPP: Vor dem Servieren mit gehackten Walnissen
bestreuen.
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Das Trainings!




