gotuj w stylu eko.p!

Satatka srédziemnomorska z bulgurem,
pomidorami i oliwkami

——

‘ Szybko Tanio Smacznie

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska

[l 30 min . tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: kasza bulgur - 1 szklanka czerwona papryka - 1 szt.
zielony ogérek - 1/2 szt. cebula - 1/2 szt.
pomidorki koktajlowe - 1 gars¢ nasiona stonecznika - 2 garsé
zielone oliwki (maty stoiczek) - 1 nasiona Inu - 1 gars¢
opakowanie sok z limonki - 1/2 szt.

tymianek - szczypta
czosnek - 2 zgbek

oliwa z oliwek - szczypta

. Dodatkowe info: Przygotowujac to danie wzorowatam sig troche na satatce tabbouleh,
ale moje lenistwo wzieto gére. Burczacy brzuch byt znakiem - ma byé

szybko. Bulgur przestawiatam w szafce juz od dtuzszego czasu
| postanowitam dzisiaj da¢ mu szanse. W krotkim czasie stworzytam
"cos" co zasycito nasze brzuszki, maz tez zadowolony i dojada ostatki

)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie safatki zacznijcie od ugotowania bulguru (potem musi sie jeszcze ostudzié).
W garnku zagotujcie 2 kubki wody z odrobing soli, gdy woda bedzie wrzata wrzucamy kasze. Caty
czas mieszajac (by nie przywarta do dna garnka) doprowadzamy do zagotowania i gotujemy ok

8 minut az wigkszo$¢ ptynu sie wchtonie. Po tym czasie zestawiamy z kuchenki, przykrywamy
pokrywka na ok 5 minut, po czym chtodzimy.

W tym czasie odsgczamy oliwki, kroimy pomidory w ¢wiartki, ogérka, cebule i papryke w kostke.
Czosnek obieramy, rozduszamy nozem i drobno siekamy. Na patelni prazymy nasiona stonecznika

i Inu.

W misce umieszczamy ostudzony bulgur, wszystkie pozostate sktadniki. Catos¢ skrapiamy oliwg

i sokiem z limonki. Do smaku doprawiamy solg i pieprzem.
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