
 

Gulasz z ciecierzycy z bulgurem

_Olla_  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

ciecierzyca w puszce - 1

opakowanie

 

fasolka szparagowa zielona - 200 g

 

cebula szalotka - 2 szt.

 

czosnek - 4 ząbek

 

pomidor - 1 szt.

 

żurawina suszona - 1/2 szklanka

 

sól różowa himalajska - 2 łyżeczka

 

 

pieprz czarny mielony - 1/4

łyżeczka

 

curry - 1/2 łyżeczka

 

papryka słodka w proszku - 1

łyżeczka

 

bulion warzywny - 1 szklanka

 

oliwa z oliwek - 3 łyżka

 

kasza bulgur - 150 g

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę zalać 300ml wody i zagotować, przykryć i odstawić do napęcznienia.

W rondlu rozgrzać oliwę, dodać pokrojoną cebulę i czosnek, dusić przez 3 minuty. Dodać przyprawy-

smażyć 1-2 minuty.

Dołożyć pokrojoną na kawałki fasolkę, dusić około 5 minut. Zalać bulionem i gotować pod

przykryciem na średnim ogniu przez 20 minut.

Następnie dodać odsączoną ciecierzycę, żurawinę i pomidory pokrojone w drobna kostkę, dusić

jeszcze przez 10 minut. Doprawić solą i pieprzem. Podawać z bulgurem
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