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RF aus dem Glas nehmen und wellig platzieren

gekochte Eier aufschneiden

reichlich Zwiebelringe und Gemuse nach Wahl (super sind Radieschen, Paprika,

Gurken, Tomaten) im Kreis legen
mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen
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o Bulgur nach Packungsanleitung kochen

Blumenkohl kurz blanchieren, dann mit Olivendl,
Knoblauch und gemérsertem Kreuzkimmel anbraten
Brokkoli kurz blanchieren, in Eiswasser abschrecken
Tomaten, Stangensellerie, Gurken oder anderes Gemise
der Wahl klein schneiden

Bulgur und gekochtes sowie frisches Gemiise vermengen
mit frischem Zitronensaft, reichlich Olivendl, Salz und
Pfeffer wirzen

frische Krauter wie Petersilie, Schnittlauch,
Blattkoriander etc passen auch super!
Bulgur-Gemusesalat auf Tellern anrichten und Rindfleisch
direkt aus dem Glas darauf schichten
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o Nudeln kochen

« Bohnen rot und weiB aus der Dose, dem Vakuum oder selbst gekocht abseien

o Zwiebel und Gemuse nach Wahl, z.B. Radieschen, Gurken, Paprika fein schneiden
« Rindfleisch aus dem Glas nehmen und in feine Streifen schneiden

o Nudeln, Gemuse, Fleisch und reichlich Kernél und Apfelessig vermengen

» mit Salz, Pfeffer, gemahlenen Kimmel und frischen Krautern abschmecken

Tipp!
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