Andie's bulgurito

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 2

0 kalorii , 0 g cukr( ,0 g tukd , 0 g bilkovin
Autor: Andie Chambers

Odkaz: https://srecepty.cz/andie-s-bulgurito

wwrwandee-chambers. blogspor.cz

Priprava Ingredience

Bulgur uvafime v poméru 1:1, tzn. pdl hrnku
bulguru a 1 hrnek vody. Vodu osolime dle
chuti a pfidame trochu olivového oleje. Az se
bulgur uvafi, rozehfejeme si na panvi trochu
oleje, pfidame bulgur, nakrajenou zeleninu,
trochu pepfe a mungo klicky spolu s
nakrajenou cizrnou a popf. fefichou. Jelikoz
ma feficha velmi silnou specifickou chut, tak
jedinciim co ji jesté neznaji, poradim pfedem
ochutnat. Chvili na panvi promichavame a
nakonec pfidame na kousky nakrajeny
pomeran¢ (doporucuji, je to super) a najemno
nasekanou petrzelku, pfipadné i na ozdobeni.
Podle chuti pfipadné dochutime. Bulgurito se
da délat na spoustu zpusobu. Napfiklad
muzete pfidat tempeh, sojové maso nebo
ovoce.

e 1/2 hrnku bulguru
e hrst mungo vyhonku

e 1 kousek pomerance
« dle potfeby Spetka sul
« dle potieby kousek petrzelova nat

Kategorie

Obyéejny den, Ceska, Bezlepkova, Pro alergiky,
Redukéni, Vegetarianska, Finanéné nenarocné,
Lusténiny

Tip k receptu

Pfiznam se, ze s bulgurem jsem experimentovala
poprvé v zivoté. V syrovém stavu trochu
pripomina kuskus, vlastné trochu i chutove, ale
osobné mi chutnd mnohem vic. Ma takovou
jemnou ofiskovou chut a zasyti. Navic v
kombinaci s mungo kli¢ky, cizrnou a fefichou je
nutricné velmi bohaty. Myslela jsem si, ze na prvni
pokus to bude katastrofa, ale zdafilo se a dobre
jsem se najedla. Tak s vami sdilim svUj recept. :)
Pfidala jsem jesté Fefichu, ale vzhledem k jeji
specifické chuti a aromatu nedoporucuji pfidavat,
pokud tuto surovinu nemate radi.
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