Birgit Giess
Hauswirtschaftsmeisterin u.
Gesundheitspadagogin (SKA)

Tel. 0190-821975 (1,86 Euro/Min.)
http://www.gesunde-rezepte.de

Wirsingpfanne mit Bulghur

200 g Netto Zwiebeln

2 Knoblauchzehen, durchgepr.
30 g ungeh. Pflanzenmarg.
200 g Bulghur

1 1 Gemusebrihe

300 g Netto Wirsing

100 g Netto rote Paprika
300 g Netto Zucchini
Pfeffer, schwarz

geh. Petersilie

Gesamt: 1088,6 kcal : 4 = 272 kcal
:5 =218 kcal
:6 =181 kcal

gewdurfelt und

in

anddnsten

unterrihren

angiessen u. b. milder

Hitze zugedeckt 5 Min. garen,
dann

kleingeschnitten hinzuflgen u.
zugedeckt ca. 5 Min. garen,
sodann

und

gewdrfelt dazugeben u.

noch 5 Min. garen.

Wirzen:

und mit
bestreut servieren.



