SZOJAPORKOLT BULGURRAL, SZEZONALIS FRISS VEGYES SALATAVAL #
Hozzavaldk 1 fére:

4-6 dkg extrudalt szoja tetszbleges formaban

2 dkg voréshagyma

1 kisebb darab paprika

olivaolaj

s6, Delikat, 1 kavéskanal pirospaprika, bors

5-8 dkg bulgur

so

Elkészités:

Az extrudalt szojat 2x-es mennyiségi forrd, delikatos vizben, vagy zoldségalaplében
10-15 percig f6zzuk, vagy 20-30 percig aztatjuk. Utana kinyomkodjuk és a hagyomanyos
porkolthéz hasonldan elkészitjik. A megmosott és tisztitott hagymat apritjuk és pici
olivaolajon par perc alatt megdinszteljik, kdzben s6zzuk. Hozzakeverjuk a
flszerpaprikat, majd hozzaadjuk a szojat, a paprikat, picit s6zzuk, borsozzuk és fedd
alatt, takaréklangon kb. 15-20 percig f6zzUk. Ekdzben vizet forralunk, kb. a bulgur
mennyiségének kétszeresét. A bulgurt egy dunsztos tvegbe toltjik, és felontjik a forrd
vizzel, hogy épp ellepje, picit s6zzuk és razarjuk a tetét. Hagyjuk, hogy magaba szivja
az 6sszes folyadékot. Néha az (iveget picit megrazogathatjuk. Es még mindig van idénk
elkésziteni a salatat.

SALATA hozzavalok 20-25 dkg mennyiségben:

kaposzta, lecsopaprika, paradicsom, voroshagyma, fokhagyma, valaszthat6 oliva-,
tokmag-, szezammag-, avokaddolaj 1 mokkaskanal, balzsamecet 1-2 fujas, pici so,
lenmagpehely fél mokkaskanal, mandulaforgacs 10 g, aszalt gyumolcs 10 g

Elkészités:

A zoldségeket mossuk, tisztitjuk és tetszélegesen szeleteljuk, daraboljuk. A
hozzavaldkat dsszeforgatjuk és allni hagyjuk min. 30 percig, hogy az izek jol
O0sszeérjenek.

Egyiitt talaljuk OKOSTANYER maédra:
fél tanyér salata, negyed tanyér sz6japorkolt, negyed tanyér bulgur.
JO ETVAGYAT KiVANUNK!



