Gut zum Korper!

@iy Rezept des Monats

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1. Bulgur nach Packungsanweisung in Salzwasser « 100 g Bulgur
zubereiten. Minze und Petersilie waschen, » 1/4 Bund Minze (ca. 20 g)

trockenschutteln, Blatter jeweils abzupfen und

, » 1 Bund Petersilie (ca. 60 g)
fein hacken. Tomaten waschen und klein schneiden.

» 4 Tomaten (ca. 440 g)

« Saftvon 1/2 Limette

« 3 EL Olivendl

« 2 EL Balsamicoessig, hell

2. Fur das Dressing Limette auspressen und mit Olivendl,
Balsamicoessig, Salz und Pfeffer verriihren.

3. Bulgurin eine Schissel geben und mit den Krautern und
den Tomatenwdirfeln vermengen. Dressing dariiber gieRen

und alles gut vermischen. Nach Belieben noch mit ein paar » Salz
Minzblattchen garniert servieren. « Pfeffer
o | - ‘
189 kcal 26g 78 Lg 5g '/ "h
Kalorien Kohlenhydrate Fett EiweiR Ballaststoffe I U U/
A | -4
Nahrwerte p. P Verantworthch fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt s




