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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gemiise-Putengeschnetzeltes mit
Bulgur

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat

200 g | Bulgur

1 | Zwiebel (ca. 30 g)

300 g | Paprika, rot

200 g | Zucchini

200 g | Putenfleisch

2 EL | Rapsol

Jodsalz, schwarzer Pfeffer
2 EL | frische Krauter, gehackt

So wird’s gemacht:

e Bulgur nach Packungsanleitung kochen und quellen lassen.

e Zwiebeln wiirfeln, das Gemiise in mundgerechte Stlicke und das
Putenfleisch in diinne Streifen schneiden.

e Olin einer Pfanne erhitzen und zunachst das Fleisch anbraten; das
Gemuse zugeben und mit garen.

e Am Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit frischen
Krautern bestreut servieren.

Tipps zur Zubereitung:

o Das Gemise kann beliebig ausgetauscht werden.
o Dazu passt eine helle SoRe oder Krauterquark.
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