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Cukgalas fileja - lieliska, atri pagatavojama, suliga gala, kas satur maz tauku. Tatad, ir veseligi.
Savukart, bulgurs faktiski ir ieprieks variti, skelti pilngraudu putraimi. Pagatavosana ir vienkarsa un
atra, un si édiena ieguvums veselibai ir neaizstajams.

Bez filejas, darzenu - bulgura sautéjums bus ideali piemeérots veganiem.

Jums bus nepiecieSams: (4 porcijam)
250 grami Bulgura

1 lielaks sipols

Puravs, apmeram 50 grami
Zala paprika

Sarkana paprika

1 lielaks burkans

Nedaudz pétersilu

Ella, sals, malti melnie pipari
Cukgalas fileja

Nedaudz miltu

Process:

Vispirms sagatavojiet bulguru ar darzeniem. Ta gatavosanas bridi jums bus pietiekams laiks galas
sagatavosanai. Katlina neliela ellas daudzuma apcepiet sasmalcinatu sipolu. Pievienojiet smalki
sagrieztus pargjos darzenus un kartigi apcepiet.

Pievienojiet bulguru, sali un maltus melnos piparus. Samaisiet. Pievienojiet apmeram 750 ml
udens, samaisiet, uzvariet, samaziniet liesmu, parklajiet ar vaku un variet uz lénas uguns apmeram
15-20 minutes. Ja nepiecieSams, pievienojiet udeni.

Fileju sagrieziet ripinas. Saveriet plakaniski uz koka iesminiem. Parkaisiet sali, maltus melnos
piparus, apvilajiet miltos un atri apcepiet uz pannas ar karstu ellu. Necepiet parak ilgi, lai gala butu
suliga.

GATAVSH

Pasniedzu ar svaigiem salatiem vai marinetu gurkiti.

Lai labi garso, draugi!
Jusu Hugo
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