Interreg H drn,, nETsus

Ernahrungs- und Krauterzentrum

p0|en-saChsen - Kinder- und Jugendfarm WQIV\/O < SUSLa] ’]ab1

Wrapy z satatka z kasza bulgur

SKLADNIKI

125¢g kaszy bulgur

250 ml wody

2 tyzeczki bulionu warzywnego

1 cebula

1 tyzka koncentratu pomidorowego
Iz ogorka satatkowego

1 mata papryka

1 peczek swiezej pietruszki

Dressing: 3 tyzki oleju rzepakowego
1 cytryna (sok)
sol, pieprz, kmin rzymski

Wrapy, serek do posmarowania

PRZYGOTOWANIE
Cebule obrac i pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢ na oleju na ztoty kolor. Doda¢
przecier pomidorowy i smazy¢ przez kolejne 2 minuty. Podla¢ woda.

Dodac bulgur i bulion warzywny. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na wolnym
ogniu przez okofo 10 minut.

Pokroi¢ ogdrek i papryke w drobng kostke. Posiekac natke pietruszki.

Rozluzni¢ bulgur widelcem. Pozostawic¢ do lekkiego ostygniecia. Nastepnie
dodac olej rzepakowy i wycisniety sok z cytryny (dressing), wymieszac i dodaé
warzywa oraz natke pietruszki.

Doprawi¢ do smaku pieprzem, solg i kminem rzymskim.

Posmarowac wrapy serkiem, natozy¢ satatke i zwingé w rolke.

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY
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