COOP Club.c: 26 ledna., 2026

Bulgur se zeleninou

Casovéa naro¢nost: 30 minut
Seznam prisad

4 1zice olivovy olej
2 ks cibule

3 strouzek Cesnek

1 ks mala cuketa

1 ks paprika (zluta,
oranzova,
cervenad)

2 ks mrkev

1 ks chilli papricka

kousek cerstvy zdzvor

1 plechovka loupana rajcata

200 g bulgur

2 1zicka koriandr mlety

1 1zicka rimsky kmin
mlety

1 1zicka sladka paprika
mletd

1/21 voda nebo vyvar
sul
pept

1/2 ks citronova stava

zelena petrzelka

Postup pripravy



Olivovy olej rozehrejeme na hluboké panvicce a vhodime na néj nadrobno pokrajenou cibuli. Opeceme ji
dozlatova a ke konci peceni pridame i nasekany cesnek. Poté prihodime pokrajenou cuketu s paprikou,
mrkvi, chilli paprickou a zazvorem a chvilku jesté smazime. Priddme loupané rajcata z plechovky, vsypeme
bulgur, ochutime korenim a zalijeme vodou nebo vyvarem. Za stalého michéani varime zhruba 20 minut
(dokud neni bulgur se zeleninou mékky). V pripadé potreby jesté dolijeme trochu vody nebo vyvaru. Na
zavér bulgur osolime, opeprime a ochutime citronovou stdvou. Posypeme nasekanou zelenou petrzelkou a
podavame samotné nebo jako prilohu.



