Bulgur-Auberginen-Mischung mit einem Mixstab grob purieren.
Der Aufstrich ist im Kihlschrank 2 —3 Tage haltbar.

Bulgur-Musli

Bulgur nach Grundrezept kochen und abkéhlen lassen.

Mit viel Joghurt und Obst der Saison mischen. Zum Sif3en
eignen sich Ahornsirup, Birnendicksaft, Rosinen oder
zerdrickte Banane. Ohne Joghurt, mit etwas mehr Obst,
ergibt dies einen leckeren Obstsalat. Beides eignet sich zum
Mitnehmen, als leichte Mahlzeit fir unterwegs.

Bulgur-Salat mit Rotkohl und Orangen

fir 4 — 6 Personen

Zutaten: 250 g ErdmannHAUSER Bulgur, 500 ml Orangen-
saft, 200 g Rotkohl, 2 Orangen, 1 Zwiebel, 4 EL Apfelessig,

3 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl, 3% TL Erdmann-
HAUSER Steinsalz, frisch gemahlener Pfeffer, frische
Sprossen zum Garnieren

Orangensaft mit 1 TL Salz zum Kochen bringen. Bulgur hinzu-
geben und 2 Minuten kochen lassen. Weitere 14 Minuten bei
abgeschalteter Herdplatte zugedeckt quellen lassen. Rotkohl
fein hobeln und mit 1 TL Salz und etwas Pfeffer wiirzen. Eine
fein gewirfelte Zwiebel hinzugeben, zwei Orangen filetieren
und den dabei entstehenden Saft zum Rotkraut hinzugeben
und alles kréaftig durchkneten. Den abgekihlten Bulgur mit
dem Rotkohl und den Orangenfilets vermischen und mit Apfel-
essig, Sonnenblumendl, 1 Y2 TL Salz und Pfeffer abschmecken.
Vor dem Servieren mit frischen Sprossen garnieren.

Chili sin Carne

fiir 4 Personen

Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Sonnenblumendl,
1009 ErdmannHAUSER Bulgur, 1 EL Tomatenmark, 200 ml
Wasser, 700 ml passierte Tomaten, 1 rote, 1 gelbe und 1 grine
Paprika, 1 EL Olivendl, 1 Glas Mais, 1 Glas Kidneybohnen.
Gewdrze: 1 kleine Chilischote, Pfeffer, Tabasco, 12 TL Paprika-
pulver edelsifd, 1 TL ErdmannHAUSER Steinsalz, 1 Msp.Piment,
2 TL Curry, ¥2TL Bockshornklee gemahlen, 1 TL Zucker,

1TL ErdmannHAUSER Krautersalz, ¥2 TL MuskatblUte

Zwiebel, Knoblauchzehe wirfeln und in einem Topf mit
Sonnenblumendl anschwitzen. Dann den Bulgur mit anbraten.
Tomatenmark dazugeben und mit dem Wasser abldschen.

Die passierten Tomaten und das Steinsalz hinzugeben und

ca. 3 Minuten kocheln lassen. Abgedeckt stehen lassen.

In der Zwischenzeit, die Paprika wirfeln und in einer separaten
Pfanne mit Olivendl anbraten, Chilischote kleinhacken und
zusammen mit den anderen Gewirzen das Paprikagemuse
abschmecken, danach zum Bulgur hinzugeben, anschliefsend
den Mais und die Kidneybohnen dazugeben und aufkochen.

Kirbisauflauf mit Bulgur

fir 4 — 6 Personen

Zutaten: sooml Wasser, 2 —3 EL ErdmannHAUSER Krdutersalz,
2509 ErdmannHAUSER Bulgur, 1 kg Hokkaido-Kurbis, 1—2 EL
Olivenol, soml Sahne, 1 Ei, 2TL ErdmannHAUSER Meersalz,

12 TL Paprika, 1/2 Msp. Muskat, 1 Prise Cayennepfeffer, Pfeffer,
1004 geriebener Bergkase.

Bulgur nach Grundrezept mit ¥2TL Krautersalz zubereiten.
Kurbis in 2cm grofRe Wirfel schneiden, mit Olivendl und
1-2TL Krdutersalz marinieren. Den Kirbis im vorgeheizten
Ofen auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech bei
180°C 15— 20 Minuten backen. Sauerrahm, Sahne und Eier
verrGhren. Mit Meersalz, Paprika, Muskat, Cayennepfeffer

und Pfeffer wiirzig abschmecken. Bulgur mit dem gebackenen
Kirbis in eine Auflaufform schichten und mit der Sauerrahm-Ei-
Mischung Ubergief3en.

Geriebenen Bergkase Uber den Auflauf streuen. Den Auflauf bei
180°C 40 — 50 Minuten backen.

ErdmannttAUSER Getreideprodukte GmbH
Robert-Boschstr. 17 - D-71729 Erdmannhausen
Tel: 07144/8964-0 - Fax: 07144/8964-28
info@erdmannhauser.de - www.erdmannhauser.de
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Was ist Bulgar?

Getreide in seiner bekommlichsten Form

e Besonders bekdmmlich und nahrstoffreich

e Urtypischer Getreidegeschmack ohne Zusatze

* Wohlige Sattigung und hoher Ballaststoffgehalt

e Schnelle Zubereitung und vielseitige Verwendung



Der ErdmannHAUSER Getreideaufschluss:
Wasser, Widrme und Zeit

Der ErdmannHAUSER Bulgur, den es in den Sorten Buch-
weizen, Dinkel, Gerste und Hartweizen gibt, wird Gber ein
eigens entwickeltes Verfahren als ganzes, unversehrtes Korn
schonend durch Wasser und Warme aufgeschlossen.

Durch diesen Vorgang wird das Korn fir den menschlichen
Organismus besonders vertraglich und wertvoll. Der Auf-
schluss aktiviert die im Korn gebindelten lebensnotwendigen
N&hr- und Vitalstoffe und vervielfdltigt ihre positiven Eigen-
schaften fir den Menschen. Das ErdmannHAUSER Verfahren
schlief3t also die biologische Verfigbarkeit der jeweiligen
Getreidequalitat fir die menschlichen Ernahrungsbedirfnisse
auf.

Der zeitliche Ablauf des Vorgangs richtet sich ganz nach der
Entwicklung des jeweiligen Korns, wie es beim Ankeimen in
Erscheinung tritt. Nur so kann es sich mit den eigenen, in der
Hille des Kornes liegenden Kraften ganz durchdringen.

Durch den anschlief3enden Darrvorgang kann sich der urtypi-
sche Geschmack des Getreides voll entfalten, bevor es dannin
der MUhle auf dem Gritzeschneider grob gebrochen wird.

Der Bulgur eignet sich nicht nur als reine Beilage zu Hauptgerich-
ten, sondern auch hervorragend fir kernige Bratlinge, erfrischen-
de Salate oder auch als késtliche Grundlage fir Muslis.

ErdmannfAUSER Herkunftsgarantie

Dinkel, Gerste, Hartweizen und Buchweizen stammen von
regionalen biologisch-dynamisch wirtschaftenden Bauern.
Charge fiir Charge ist der Weg vom Anbauer Gber den
Verarbeiter bis zu lhnen nachvollziehbar. Der Name des
Bauern, von dem das jeweilige Getreide stammt, steht auf
der Rickseite jeder Bulgur-Packung. Ein Teil des Hartweizens
wird zusatzlich von einer Bauerngemeinschaft angebaut,
deren Hof in Italien anerkannt biologisch-dynamisch
wirtschaft.

ErdmanntAUSER Saalgutkampagne

Zusammen mit den Verbrauchern wollen wir etwas

fir die Unabhangigkeit der Bauern durch neue, fir

den 6kologischen Anbau geeignete Getreidesorten

tun. Denn die sog. ,modernen" biotechnologischen
Entwicklungen fGhren zu Abhédngigkeit durch jahrlich nétigen
Kauf von neuem Saatgut und zum Einsatz von Insektiziden,
Fungiziden, Herbiziden und Hormonen.

Aus einem Teil des Erldses von Bulgur und weiteren Artikeln
unterstitzt ErdmannHAUSER die Arbeit von finf biologisch-
dynamisch arbeitenden unabhéngigen Getreidezichtern.

Grundrezept fiir alle Bulgur-Sorten

Pro Person und Mahlzeit etwa 404g. 3/; Bulgur, 2/; Wasser, etwas
Salz. Bulgur mit kochendem Wasser Gberbrihen, 2 Minuten
kdcheln lassen und 15 — 20 Minuten warmgestellt ausquellen
lassen.

Bulgur-Mangold-Auflauf

firr 4 — 6 Personen

Zutaten: 2509 ErdmannHAUSER Bulgur, ErdmannHAUSER
Krautersalz, 5oog Mangold, 1 Zwiebel, 1 — 2 EL Olivendl,

250 ml Sahne, Cayennepfeffer, Pfeffer aus der Mihle, 2 Eier,
15 TL ErdmannHAUSER Steinsalz, 2 TL Muskatblite/ Muskat-
nuss, etwas Butter, 200 g Bergkase

Bulgur nach Grundrezept mit %2 TL Salz zubereiten. Den Man-
gold waschen und die Stiele von den Blattern trennen. Die
Stiele, sowie die Blatter, in 1 cm dicke Streifen schneiden. Die
Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden und mit den Mangold-
stielen im Olivendl anbraten. Mit 100 ml Sahne abléschen

und bissfest garen. Die Mangoldblatter dazugeben und mit
1TL Kréutersalz, Muskatblite und etwas Cayennepfeffer und
Pfeffer aus der Mihle abschmecken.

Nun 1 weitere Minute mit geschlossenem Deckel ziehen lassen.
Den Mangold abgiefRen und die Flussigkeit mit der restlichen
Sahne, den Eiern, Steinsalz und Muskatnuss verriGhren.

Eine Auflaufform ausbuttern und den Bulgur sowie den Mangold
einschichten. Die Eiersahne dariber gief3en. Den Kase reiben und
auf den Auflauf geben. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C 30 — 40
Minuten goldbraun backen.

Salat aus Bulgur

fiir 4 — 6 Personen

Zutaten: 250 g ErdmannHAUSER Bulgur, je ¥2 rote und
gelbe Paprika, 1 kleine Zucchini, 2 Tomaten, ¥2 Zwiebel,
Obstessig, ErdmannHAUSER Krautersalz, Olivendl, ca. 1509
Schafskase

Bulgur nach Grundrezept mit ¥2 TL Salz zubereiten und
abkUhlen lassen. Paprika und Zucchini in Streifen schneiden,
Tomaten und Zwiebeln wirfen. Mit Obstessig, Krautersalz
und Olivendl abschmecken und etwas durchziehen lassen.
Vor dem Servieren den gewirfelten Schafskase unterheben.

Bulgur-Bratlinge

firr 4 — 6 Personen

Zutaten: 2509 ErdmannHAUSER Bulgur, 1—2 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen, 2 kleine Eier, Majoran, Petersilie, 2009
geriebener Bergkase, Kokosfett oder Bratol

Bulgur nach Grundrezept mit %2 TL Salz zubereiten und
abkihlen lassen. Zwiebeln dédmpfen, gehackte Petersilie dazu
geben und anschlieRend alle Zutaten miteinander vermen-
gen und kraftig abschmecken. Mit feuchten Handen Bratlinge
formen und im heil3en Fett von beiden Seiten anbraten. Die
Bratlinge auf ein Backblech setzen und ca. 30 Minuten bei
200°C im Backofen backen.

Bulgur mit griinen Bohnen und Schafs-

oder Ziegenkdise

firr 4 Personen

Zutaten: 180 g ErdmannHAUSER Bulgur, ca. 600 g griine
Bohnen, Bohnenkraut, Pfeffer nach Geschmack, ca. 1509
Schafs- oder Ziegenkdse, Olivendl

Bulgur nach Grundrezept mit %2 TL Salz zubereiten. Bohnen
mit Bohnenkraut garen, Wasser abgief3en und mit etwas
Olivendl und dem Bulgur vermischen. Vor dem Servieren den
gewdirfelten K&se unterheben.

Auberginenaufstrich mit Bulgur

fir 4 Personen

Zutaten: 100 g ErdmannHAUSER Bulgur, 1 TL Erdmann-
HAUSER Krautersalz, 1 Aubergine, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 6 EL Olivendl, 70 g kleingehackte Pinienkerne, Rosma-
rin, 1 TL ErdmannHAUSER Steinsalz, Pfeffer

Bulgur nach Grundrezept mit 1 TL Krautersalz zubereiten und
abkUhlen lassen.

Aubergine, Zwiebel und Knoblauchzehe in feine Wirfel schnei-
den und in einer Pfanne mit 4 EL Olivendl anbraten. Pinienkerne
in einer separaten Pfanne anbrdunen. Mit Rosmarin, Steinsalz
und etwas Pfeffer abschmecken. Die glasigen Auberginen-
wurfel unter den Bulgur mischen, 2 EL Olivendl dazugeben. Die



