Jdchutbecks

Kochclub

aucherlachs auf Bulgur-Petersilien-Salat mit
Kapern-Sardellen-Joghurt

Fir den Bulgur-Petersilien-Salat:

100 g feiner Bulgur
250 ml  Gemusebruhe

2 getrocknete Aprikosen
2 getrocknete Datteln (ohne Stein)
2 % Bund Petersilienblatter
1 Handvoll Minzeblatter
4 EL Zitronensaft
5EL Ol
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fir den Joghurt:

2 eingelegte, abgetropfte Sardellenfilets
1% TL  Kapern

2TL Petersilie (frisch geschnitten)

1 Msp. abgeriebene Zitronenschale

1 Msp.  abgeriebene Orangenschale

1TL scharfer Senf

2TL Ol

150 g griechischer Joghurt
1 Spritzer Zitronensaft
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
mildes Chilipulver
Zucker

AulRerdem:
300 g Raucherlachs (in Scheiben)

Wichtige Kiichengerate
Sieb, Topf, Schneidebrett, scharfes Messer, Schissel, Schneebesen, Zestenreibe

Dazu passt: Mein Couscousgewiirz ist eine hervorragende Wirze fiir den Bulgur-Petersilien-
Salat.



Zubereitung

Fur den Bulgur-Petersilien-Salat den Bulgur auf einem Sieb unter flieRendem kaltem Wasser
waschen, bis dieses klar bleibt. Den Bulgur in der Briihe aufkochen und zugedeckt knapp unter
dem Siedepunkt 10 bis 15 Minuten garen.

Die Aprikosen und die Datteln in /2 cm grof3e Wirfel schneiden. Die Petersilie waschen und
trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden. Die Minzeblatter waschen, trocken
tupfen und fein schneiden. Den Zitronensaft und das Olivenél verriihren und mit Salz und Pfeffer
warzen.

Den Bulgur mit Aprikosen, Datteln, Petersilie, Minze und Dressing mischen. Etwas ziehen
lassen und, falls nétig, nachwtirzen.

Fur den Joghurt die Sardellen und die Kapern klein hacken und mit Petersilie, Zitronen- und

Orangenschale, Senf und Olivenél unter den Joghurt riihren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, je 1
Prise Chilipulver und Zucker abschmecken.

Den Bulgur-Petersilien-Salat auf Vorspeisentellern anrichten, die Raucherlachsscheiben
dazulegen und den Kapern-Sardellen-Joghurt darum herum verteilen.

Nahrwertangaben (pro 100g): Energie: 169,50 kcal, Fett: 9,69 g, Kohlenhydrate: 12,47 g



