Bulgur s cesnakom a ¢erstvymi listami Spenatu

Bulgur je 'ahko stravitel'na obilnina, obsahuje vlakninu, vitaminy a mineraly. Ma jemne
orieSkovu chut’ a vonavy nadych obilia.

Suroviny: 150 g bulguru, 150 g zmesi zeleniny (mrkva, hrach, kukurica - mozno pridat’
akukol'vek zeleninu podla chuti alebo sezony, napriklad Spargl’a, huby, tekvica a pod.), 10 g
cerstvého Spenatu, 3 struciky cesnaku, 1 lyzica olivového oleja, 1 lyzica sezamovych
semienok na posypanie, 1 lyzicka korenia zmes byliniek a sol’ podl'a chuti

Postup: do hrnca vsypeme niekol’kokrat preprany bulgur, pridime Stipku soli a lyzicu
olivového oleja. Zalejeme horticou vodou a za obCasného mieSania dusime pod pokrievkou na
miernom ohni. Varime v pomere 1 diel bulguru na 2 diely vody. Po 5 minuatach priddme zmes
byliniek so zeleninou a po d’alSich 5 minutach priddme Spenatové listy. Bulgur by mal vSetku
vodu vstrebat’ takmer po 15 mintutach. V tejto chvili vypneme vari¢, premieSame s
prelisovanym cesnakom a nechdme pod pokrievkou dojst’.



