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Erfrischender Bulgur Salat mit Minze

Five Spice Gewiirz und Avocadospalten

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Bulgur Salat

200g Stangen Spargel 200g Bulgur

Y Zitrone den Saft 1Tl zerstoRener Szechuan - Pfeffer
1 rote Zwiebel 1Tl Five Spices Gewlrz

1 Knoblauchzehe 1Tl gemalener Kreuzkiimmel
2 El  Olivendl 1Tl Salz

20g Cashewkerne 1EIl Zucker

300ml Grapefruitsaft Yal Ginger Ale

1 Zimtstange 1,5St. Grapefruits

1El Minzblatter 1 Avocado

Zubereitung

Den Spargel Schillen und in 1 cm grofie Stiicke schneiden und in eine kleine Schiissel geben.

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, die Zwiebel in ganz feine Streifen schneiden und
den Knoblauch fein hacken. Erhitze einen mittelgrofen Topf mit dem Olivendl und brate
die Zwiebeln, Knoblauch, Cashewkerne und den Spargel fiir etwa 2 Minuten an. Dann den
Bulgur zufiigen und alles mit Szechuan - Pfeffer, Five Spices Gewiirz, Kreuzkiimmel, Salz
und Zucker wiirzen und noch 2 Minuten bei mittlever Hitze weiter braten.

Losche den Bulgur nun mit Grapefruitsaft und Ginger Ale ab. Anschlieffend die
Zimtstange zugeben und alles bei mittlever Hitze fiiv 12 weitere Minuten Rocheln lassen,
dabei gelegentlich mit einem Holzloffel gut umriihren.

In der Zwischenzeit die Grapefruits schdlen und filetieren. Die Minzblitter waschen,
trocken schiitten und in feine Streifen schneiden. Nun die Avocado halbieren und den
Kern entfernen und schdlen. Die hdlften in 6 Spalten aufteilen, in eine Schiissel geben und
sofort mit dem Zitronensaft betrdufeln, damit die Spalten nicht braun werden.

Kurz vor dem Anrichten wird die Minze und die Grapefruitsfilets unter den Bulgur
vorsichtig vermischt.
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