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Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Bulgursalat

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat

500 g | Rote Bete
1 | Bio-Zitrone

2 EL | Rapsaol

8 EL | Naturjoghurt
Jodsalz, Pfeffer, gehackte Petersilie,
fein gehackte Minze

200 g | Bulgur
300 ml | Wasser

200 g | Salatgurke

125 g | Apfel

1 | Frahlingszwiebel

So wird’s gemacht:

e Rote Bete am Vorabend putzen und im Ganzen bissfest garen. Je
nach KnollengroRe dauert dies 30 — 60 Minuten. Abklhlen lassen.

e Zitrone auspressen. Zitronensaft mit Ol und Joghurt zu einem
Dressing verruhren. Mit Jodsalz, Pfeffer und Petersilie wiirzen. Je
nach Vorliebe mit frisch gehackter Minze abschmecken.

e Bulgur waschen. Mit kochendem Wasser UibergieRen und ausquellen
lassen. Falls nétig, Uberschiissiges Wasser abgief3en und Bulgur
abkuhlen lassen.

o Gurke und Apfel klein wirfeln und Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden.

e Rote Bete abziehen und in mundgerechte Wirfel schneiden.

e Bulgur in eine Schiissel geben und mit Rote Bete, Gurke, Apfel und
Frahlingszwiebel vermengen.
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