Bulgur salata

el6készilet: 10 perc
f6zés: 20 perc

hozzavalok 4 fore

40 dkg nagyszemd bulgur e 4paradicsom

8 dkg mentalevél e 3dlviz

1 csokor petrezselyem e 2tk darabos tengeri s
2 citrom e ltktengerisé
1voréshagyma o 1tkfahéj

1 dl extra szliz olivaolaj

elkészités

Bulgur elokészitése:

N

A bulgurt héallé edénybe 6ntjlik, ami lezaratd.

A 3 dl vizet felforraljuk 1 tedskandl sima séval, majd nyakon ontjiik vele a bulgurt.

Ratessziik az edény tetejét, és nagyjabdl 15 - 20 percig hagyjuk, hogy megszivja magat. (Ha a viz tul sok lenne,
akkor évatosan le lehet 6nteni a felesleget. Ha tul sok, akkor az dntethez egy kevés vizet adva lehet pétolni.)

Az ontet elkészitése:

A mentalevelet és a petrezselymet a darabos tengeri séval mozsarban 6sszetorjik, majd egy nagyobb edénybe
tessziik.

Apro kockakra (1/2 cm) vagjuk a paradicsomot.

A voroshagymat minél aprébbra vagjuk fel.

Hozzaadjuk az olivaolajat, a 2 citrom levét, a kockara vagott paradicsomot, a felapritott voroshagymat és a
fahéjat, a mentas tengeri s6hoz, és alaposan sszekeverjik.

Allni hagyjuk 10 percet, hogy az izek 6sszeérjenek.

A salata elkészitése:

1
2.
3.

A bulgurt és az dntetet 6sszekeverjiik, alaposan 6sszeforgatjuk, és betessziik a hlit6be.
4-5 6ra pihenés utan talaljuk.
Minél tébbet pihen, annal jobban 6sszeérnek az izek!


http://www.nosalty.hu/bulgur_alapanyag_2834
http://www.nosalty.hu/menta_alapanyag_126

