Bulgur s ¢esnekem a Cerstvymi listy Spenatu

Bulgur je lehce stravitelna obilovina, obsahuje vlakninu, vitaminy a mineraly. Ma lehce ofiskovou chut’ a
vonavy nadech obili.

Suroviny: 150 g bulguru, 150 g smési zeleniny (dyni, hrach, kukufici, nebo jakoukoliv
sezonni zeleninu.), 10 g Cerstvého Spenatu, 3 strouzky ¢esneku, 1 1zice olivového oleje, 1 1zice
sezamovych seminek na posypani, 1 1zi¢ka kofeni smés bylinek a sil podle chuti.

Postup: do hrnce nasypeme nékolikrat proprany bulgur, pfidame Spetku soli a 1zici olivového
oleje. Zalijeme horkou vodou a za ob¢asného michani dusime pod poklickou na mirném ohni.
Vatime v poméru 1 dil bulguru na 2 dily vody. Po 5 minutach pfiddme smés bylinek se
zeleninou a po dal$ich 5 minutach pfidame Spenatové listy. Bulgur by mél vS§echnu vodu
vstiebat témét po 15 minutach. V této chvili vypneme vafi¢, promichdme s prolisovanym
¢esnekem a nechdme pod poklickou dojit.



