Bulgursalat mit Kurbis, Heidelbeeren und salzigen Niissen

Zutaten fiir ca. 4 Personen:

o ca. 1 kg Hokkaidokdrbis

o Salz
o Pfeffer
e 9 ELOlivenol

o 400 g Bulgur

o 200 g Heidelbeeren
o 80 g Haselnusskerne
o 2 EL WeiRBweinessig
o« 3 ELHonig

o 1 Bund Petersilie

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180°C (Umluft) vorheizen.

2. Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und mit der Schale in grobe Stlicke schnei-
den. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Kiirbisstlicke in einer Schiissel mit 6 EL
Olivendl vermischen, mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Kirbisstilicke auf das Back-
blech verteilen und 15 - 20 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit den Bulgur nach Packungsanleitung zubereiten. Die Heidelbeeren
waschen und trocken tupfen.

4. Die Haselnlsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, mit Honig betraufeln und etwas Salz
auf die Nusse streuen. Nusse erkalten lassen und danach grob zerhacken.

5. Den Bulgur mit 3 EL Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie wa-
schen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und klein hacken.

6. Den Bulgur mit Heidelbeeren, Kiirbis, Petersilie und den Niissen vorsichtig vermi-
schen.

£IN F0ODBLOG FUR ALLE SUBEN, DIE ES HIN UND WIEDER AUCH MAL SCHARF MOGEN

https://www.kuechenzuckerschnecke.de



