Bunter Tomatensalat mit Bulgur-Kofte (vegane Bulgur-Béallchen)
Mit diesem bunten Salat bereitet Spitzenkdchin Julia Komp den perfekten Begleiter fur warme
Sommerabende. Dazu serviert sie selbstgemachte knusprige Bulgur-Kofte als leichte Beilage,
die kostlich schmeckt und uns fleischlos glticklich macht.

Das Rezept
von Julia Komp fir ca. vier Portionen

Zutaten fur den Tomatensalat

500 g bunte Tomaten (nach Belieben klein, grof3 und in allen Formen)
1 rote Zwiebel

Zubereitung

Tomaten in unterschiedliche Formen (z.B. Scheiben, Ecken, Viertel) schneiden, die Zwiebel in

feine Ringe schneiden und Uber die Tomaten geben.

Zutaten fur das Salatdressing

1 Handvoll frische Petersilie, fein gehackt
1 Handvoll frischer Koriander, fein gehackt
1 Bio Zitrone (Saft und Abrieb)

2 EL Olivendl

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1 Prise Sumak (auch Sumach)

Zubereitung
Alle Zutaten gut mischen und tber den Tomatensalat geben.
Tipp: Wer mag, kann noch eine Prise getrocknete Chiliflocken dazugeben.

Vegane Bulgur-Kofte (Bulgur-Béallchen / Cig Kofte)
Menge fur 28-30 Stlick

Zutaten

330 g Bulgur, extra fein (auch als ,Weizengrtitze“ oder ,Esmer Koftelik Bulgur
bezeichnet)

300 ml Wasser

2 mittelgrof3e Zwiebeln

1 chinesischer Knoblauch (alternativ junger Knoblauch)
1 Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

2,5 TL Paprikapulver, edelsuf3

1/2 TL Chiliflocken

1,5 TL Sumak (auch Sumach)

1 TL Kreuzkiimmel

etwas schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen



e 1EL Salz

e 50 g Tomatenmark

e 50 g Paprikamark (alternativ Tomatenmark)
¢ 55 ml Olivendl

e 1,5 EL Granatapfelsirup

Zubereitung

Die Zwiebeln fein schneiden. Den Knoblauch reiben. Die Petersilie fein hacken. Wasser mit
Tomatenmark, Paprikamark und Gewurzen (Paprikapulver, Chiliflocken, Sumak, Kreuzkiimmel,
Pfeffer, Salz) aufkochen und auf den Bulgur gieRen. Zehn Minuten quellen lassen. Die restlichen
Zutaten hinzugeben und mit der Kiichenmaschine etwa finf Minuten zu einem geschmeidigen
Teig kneten. Alternativ mit der Hand kneten, dies erfordert jedoch etwas Kraft. Ordentlich
abschmecken. Dann mit einer Hand etwas von der Bulgurmasse nehmen, einen langlichen Klof3
formen und die Hand leicht zur Faust ballen, damit die ,klassische” Cig Kofte — Form entsteht
(Oval, aber mit deutlichen Fingerabdrticken.).

Tipp: Je eine feingewlrfelte Tomate und Gurke unter den Teig mischen. Das macht die Bulgur-
Kofte noch saftiger und aromatischer.

Zutaten fur die Fertigstellung
e 1 Zitrone
e etwas Granatapfelsirup
e Salatherzen

Zubereitung
Bulgur-Kofte in ein Salatblatt legen und mit Zitronensaft und Granatapfelsirup betraufeln. Mit
dem Tomatensalat servieren.

Dazu passt gut ein Joghurt-Minz-Dip

Hierftir 300 g Joghurt (10%), 50 g fein geschnittene frische Minze, 2 gepresste Knoblauchzehen,
den Saft und Abrieb von einer Bio-Zitrone vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zu den Bulgur-Kofte reichen.

Tipp: Alternativ passen zu dem Tomatensalat auch gut Hackfleischballchen. Hierflir die
Hackmasse aus dem Rezept fur die geflllten Zucchini in Rélichen formen und braten oder
kochen.



