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180 g Bulgur

360 ml Gemusefond

170 g Cocktailtomaten halbiert (Saison)
170 g Paprika Mix in kleine Rauten schnei-
den

80 g Zwiebel fein geschnitten

170 g Gurke wurfelig geschnitten

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Petersilie (im
Sommer: Pfefferminze)

2 EL Leindotterdl

Himbeeressig

Honig

Knoblauch

~ -
- ~

= Fettstoffwechsel.

Weitere Rezepte sowie Infos

und Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Bulgur mit Gemusefond Ubergieen und ca.
15 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen.
Beiseite stellen und quellen lassen.

Aus Leindotterdl, Himbeeressig, Honig, Salz,
Pfeffer, Knoblauch und Zitronensaft ein Dres-
sing herstellen. Bulgur und Gemuse marinie-
ren und eine Stunde ziehen lassen.

& Falls kein Himbeeressig zur Hand, ,
kénnen tiefgefrorene Himbeeren mit

weiRem Balsamico oder /—\pfeless}g ge-
mixt und passiert werden oder einfach
frische Himbeeren unter den Salat

mischen.

vy Leindotterdl liefert Omega-3-Fettsduren und wird zudem in Osterreich hergestellt.
Diese Fettsauren fordern die Herzgesundheit und wirken positiv auf Blutdruck und
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