Mahlzeit momentum
Bulgursalat
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Dauer
Z 20 Minuten
Portionen:
1
Energie
639 kcal / Portion
150 g Bulgur
1/2 Liter Briihe @
1 Glas Orangensaft Kohlenhygiratreich
fettarm
1 Hand voll Kirschtomaten
Zubereitung
1 EL Feta
e Bruhe und Orangensaft aufkochen. Den Bulgur dazugeben und bei niedriger
1 EL Avocado Hitze ca. 20 min ziehen lassen. Abkuhlen lassen
. e Tomaten halbieren. Feta und Paprika wurfeln
1/2 Paprika e Avocado halbieren, in Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen
e Rucolawaschen und halbieren. Basilikum hacken

1 Hand voll Rucola
e Bulgur mit Tomatenmark, Basilikum, Zitrone, Salz und Pfeffer wirzen

1 EL Basilikum e |[neiner Schale mit den Ubrigen Zutaten anrichten und mit Rucola und frischem
Basilikum garnieren

1 TL Paprikapulver

1 EL Tomatenmark

1 Zitrone Tlpps zum Eingqty:
23 Stonden vor don T Durchschnittliche Nahrwerte
: , em [raing
U(;ﬁ evlle Energiespeicher z%mmg pro 100 g pro Portion (550 g)
. 1 Energie 485kJ /116 kecal | 2671kJ/ 639 kcal
ILo%nEitd tV.‘ach dem Training: :
: nﬁ 10N aVs kOMplexen Protein 3,6g 20g
201 Qee?ggv?erﬁ%g: "d Proteinen Fett 2,38 138
’ M%%i iq%a V?Ii Vlﬁ. Portion Kohlenhydrate 20¢g 106 g
In20
Ballaststoffe 3,1¢g 17 g

*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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