ZUBEREITUNG

1. Den Bulgur und die Linsen nach Packungsanleitung in der Briihe leicht
bissfest kochen.

2. In der Zwischenzeit die rote Bete in kleine Ecken schneiden, den Feta
zerbréseln und die Schalotte in feine Wiirfel schneiden.

3. Eine beschichtete auf mittlerer Stufe erhitzen und die Schalottenwiirfel mit
einem Essloffel Gemusebriihe unter stetigem Rihren ca. 1 Minute glasig
diinsten. Dann die rote Bete sowie den gepressten Knoblauch hinzufligen
und weitere 3 Minuten diinsten.

4. Den Bulgur und die Linsen abgieRen und in die Pfanne geben. Das Ganze
mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Chili abschmecken. Den Balsamico und die
restliche Gemusebriihe hinzufiigen und 3 Minuten braten.

5. Zum Schluss den Pfanneninhalt anrichten und mit Feta bestreut sowie

Kalorien

nach Bedarf mit Petersilie garniert servieren.
Tipp: Wer mag, kann statt Petersilie auch frische Minze verwenden.
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ZUTATEN FUR 1 PORTION

40 g Bulgur

40 g gelbe Linsen

120 g rote Bete, gekocht

40 g Feta, 9 % Fett

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Balsamico, hell

3 EL Gemlisebriihe

Salz

Pfeffer

Kiimmel

Chili

Petersilie, gehackt




