gotuj w stylu eko.p!

Satatka z bulgurem

‘. Tylko z Natury
Polecane na: satatki

>: [ 30 min B =ty

- kasza bulgur - 200 g
- papryka czerwona - 1 szt.

- ogorek kwaszony/korniszon - 5
szt.

- kukurydza konserwowa - 1
opakowanie

- dymka wraz ze szczypiorem - 2
szt.

- natka pietruszki - 1/2 pek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Bulgur wsypac do garnka, zalac¢
wrzacg woda, gotowaé przez ok. 5-8 minut.
Pozostawié do catkowitego wchtonigcia wody lub
do wystygniecia. Rozpulchni¢ jg widelcem.
Papryke i ogérki pokroi¢ w kostke, dodac do
kaszy. Kukurydze pozbawic ptynu i rowniez
dodaé do bulguru. Nastepnie dodac¢ posiekang
natke, miete, szczypior i dymke (zamiast dymki
mozna dodac¢ 1 zeszklong cebule). Doktadnie
wymieszaé. Na koniec doprawi¢ pieprzem,
dodaé majonez i jogurt naturalny. Ja tej satatki
nie sole, ale opcjonalnie mozecie to uczynié.
Wymieszad.

Przed spozyciem odstawi¢ na co najmniej
godzine do lodowki.

. 6 porciji

- majonez - 2 tyzka
- jogurt naturalny - 2 tyzka

- pieprz czarny $wiezo mielony - do
smaku

- mieta - kilka listkéw
- wrzgca woda - 2 szklanka
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