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Stephan Hentschel Mittwoch, 8. Mai 2024
Geschmolzene Tomaten mit Bulgur-Linsen-Kugeln Rezept fir 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: mittel | Vegetarisch, Pflanzliche Kiiche

Zutaten:

Fur die Tomaten:

4049 Pistazien

1 Knoblauchzehe
600 g Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

1 Bio-Zitrone

6 EL Olivendl

20 ml heller Balsamico
etwas Salz

etwas Zucker

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Fur die Kugeln:

200 g rote Linsen

200 g Bulgur

800 ml Wasser

1 Bund Friahlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 ml Olivendl

2EL Harissa (scharfe Gewirzpaste aus Tunesien; z. B. erhdltlich im
orientalischen Lebensmittelgeschaft)

1EL Kreuzkiimmel

etwas Salz

Zubereitung:

1. Pistazien in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann herausnehmen und grob hacken.

2. Den Knoblauch schéalen und in feine Scheiben schneiden.

3. Kirschtomaten waschen und halbieren.

4. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

5. Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitronen halbieren und den Saft
auspressen.

6. In einer Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen und die Knoblauchscheiben sachte darin anschwitzen,
sie sollen nicht braun werden.

7. Kirschtomaten und Balsamico zugeben, mit Salz und Zucker wiirzen. Bei milder Hitze sehr,
sehr langsam ca. 15-20 Minuten die Tomaten schmelzen. Sie sollen allerdings nicht zur Sauce
verkochen.

8. In der Zwischenzeit fur die Kugeln die roten Linsen in ein Sieb geben und abspilen.

9. Dann die Linsen mit dem Bulgur in einen Topf geben, das Wasser angiel3en, aufkochen und
dann bei geringer Hitze kécheln lassen, bis alles gar ist. AnschlieRend das Wasser abgielRen.
10. Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schélen und
fein schneiden.

11. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Knoblauch und Friihlingszwiebeln darin anschwitzen.
Harissa, Bulgur und die Linsen dazugeben. Mit Kreuzkiimmel und Salz abschmecken.

12. Aus der etwas abgekihlten Masse Kugeln formen.

13. Die geschmolzenen Tomaten mit etwas Zitronensaft und Pfeffer abschmecken. Die Halfte
vom gezupften Basilikum untermischen.

14. Die geschmolzenen Tomaten in tiefen Tellern anrichten, darauf die Bulgur-Linsen-Kugeln
setzen. Mit Zitronenabrieb bestreuen, restlichen gezupften Basilikum, gehackte Pistazien, etwas
Pfeffer und Ubriges Olivendl dartiber verteilen und alles servieren.

Pro Portion: 670 kcal/ 2810 kJ, 64 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 64 g Fett



