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Jemnu bravcovu panenku jednoducho milujem! Vynikajuce, rychlo pripravene, stavnaté masko,
ktoré naviac obsahuje malo tuku. Je teda aj zdravé. Bulgur je dostat nastastie uz aj u nas. Su to
vlastne predvareneg, nalamané krupy s celozrnnej psenice. Priprava je mimoriadne jednoducha a
zdravotny benefit tohto pokrmu je nenahraditelny. Vyskusajte! Az po tu bravcovu panenku je to
vynikajuci recept aj pre veganov!

Budete potrebovat: (na 4 porcie)
250 gramov Bulguru

1 vacsiu cibulu

1 por (cca 50 gramov)

1 zelenu papriku

1 Cervenu papriku

1 vacsiu mrkvu

trochu petrzlenovej vnate
olej, sol, korenie Cierne mlete
1 brav€ovu panenku

trochu hladkej muky

Postup:
Najskor si pripravte Bulgur so zeleninou. Pocas jeho varenia budete mat dostatok casu na

pripravu masa. Na rozpalenom oleji v hrnci usmazte nakrajanu cibulu. Pridajte do nej na drobno
nakrajanu vsetku ostatnu zeleninu a dokladne osmazte.

Pridajte Bulgur, sol a mleté Cierne korenie. Zamiesajte. Pridajte cca 750 ml vody, zamiesajte, znizte
plamen, zakryte pokrievkou a duste cca 15-20 minut. Bulgur sa pripravuje podobne ako ryza.
Vyhodou je, ze ho modzete aj pocas dusenia premiesat a ak je malo vody mdzete ju doliat.
Ocistenu bravcovu panenku nakrajajte na hrubsie kolieska. Tie ponapichujte na drevenu Spajldu.
Osolte, ochutte ciernym korenim, obalte v hladkej muke a narychlo opecte na panvici s
rozpalenym olejom. Nepecte zbytocne dlho aby bolo masko stavnate.

HOTOVO!

Podavajte so salatom alebo kyslou uhorkou.

Dobru chut priatelia!

Vas Hugo
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