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TURECKY BULGUR S TOFU

PRIPRAVA

5 min

€AsS VARENIA
20 min

BEZ LEPKU

nie - nahradte
ryZou

1
1
1
1

INGREDIENCIE

/3 hrn€eka celozrnného bulguru/ryZze
/2 cibule

CL olivového oleja

/4 CL soli

mleté Cierne korenie

1 PL paradajkového pretlaku

1 hrnCek horicej vody

umeocot na dochutenie

1/2 baliCka tofu (zo vCera)
1 CL sezamového oleja

2 - 3 cm kusok pdriku alebo
biela Cast jarnej cibulky
sol

mleté Cierne korenie

suSend bazalka

POSTUP

1.ZaCneme bulgurom. V hrnci na
osolenom oleji spenime nadrobno
nakréjani cibulu.

2. Priddme pretlak a Cierne
korenie a 1-2 mindty dusime v
prikrytom hrnci.

3. Po kratkej chvili pridame
premyty bulgur. Zalejeme
hrnekom hortcej vody alebo
vyvaru, pomieSame a varime na
miernom ohni, v prikrytom hrnci,
15-20 minut.

4. Po odstaveni dochutime 1 PL
umeocta.

5. Medzitym ako sa nam vari
bulgur, si pripravime zeleninu na
naperenie. Vyberte si zeleninu
podla svojej chute, napriklad
brokolicu alebo karfiol. Naparuju

sa pribliZne 7-8 minut.

6. Totu pokrdjame na kocky. Na
panviCku ddme olej, osolime a
ked je horuci, priddme na
kolieska nakrdjany périk alebo
jarnu cibulku.

7. Po chvili priddme tofu a
trochu Cierneho korenia.
Restujeme na strednom plameni
niekolko minut, aby tofu ,chytilo”
farbu.

8. Nakoniec méZeme dochutit
troSkou suSenej bazalky. Na
tanieri doplnime tofu s bulgurom
naparenou zeleninou, kopCekom
kvasenej zeleniny a troSkou
Cerstvej sezdnnej zeleniny podla
chuti (redkviCka, Salatové listy,
kalerdb..)




