KAFFEE

ODER TEE
Kochen S
Melina Ebert Montag, den 14.11.2022
Wraps mit Bulgur-Fillung Fur 4 Portionen
Zutaten:
300g Bulgur

1 Bund Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

40ml Olivendl

200g Tomatenmark
Gewdrze: Paprika, Pfeffer, Chili, Krauter
1 Bund Minze

1 Bund Petersilie

2 Tomaten

1 Gurke

etwas Salat

4 Wraps oder DiUriim-Fladen
Saft einer Zitrone

Zubereitung:
1. Bulgur mit der doppelten Menge kochendem Salzwasser Ubergie3en und 20 Minuten

guellen lassen.

2. 2 Lauchzwiebelkdpfe fein hacken und mit dem Knoblauch, Olivendél, Tomatenmark und
den Gewidrzen zu dem gegarten Bulgur geben.

3. Das Grin der Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Die Blatter von Minze und Petersilie
abzupfen. Tomate, Gurke und Salat schneiden.

4. Den Fladen mit der Bulgurmasse bestreichen, Zitronensaft driber traufeln und mit Minze,
Petersilie, Lauchzwiebeln, Tomaten, Gurke und Salat belegen.

Aufrollen und geniel3en.



