Kitchen Spoon

Brokkoli és bulgur tejf6los ontettel

Feltoltotte:
Finta Laszl6

Hozzavalok

6 dl bulgur

2 nagyobb fej brokkoli

has (most a maradék gyros csirkemellett hasznaltam fel)
350-400 gr tejfol

reszelt sajt

f6 z6 tejszin vagy tej

majonéz

zuzott fokhagyma vagy fokhagyma granulatum

margarin

sé

Kitchen Spoon

www.kitchenspoon.hu



Kitchen ~~ Spoon
vegeta
6 rolt fekete bors
oregané

6 rolt chili paprika
Elkészités

6 dl bulgurt, dupla mennyiség( , vegetaval, borssal, chili paprikaval és oreganéval fi szerezett vizben
megf6é ztem.

Forrasig nagy langon, majd kis langon érdemes f& zni, olykor megkavarva a leragadast elkertilve.
A f6 zést kdvet6 en fedd vel lefedtem, igy az izek jobban dsszeérnek és puhabb is lesz.
Ezzel parhuzamosan a rozsaira szedett brokkolit, enyhén sés vizben megfé ztem.

A brokkolit forrast kévet§ en tettem bele és kb. 10-12 percig f6 ztem. F6 zés kézben érdemes jobban figyelni
ra, ne f6 zzuk tal!

Amig fentiek elkésziilnek, van elegend6 id§ az dntet elkészitésére. A tejfolt, tejet vagy tejszint, majonézt egy
kis talban dsszekevertem.

Hozzaadtam a fokhagymat, kevés sét, borsot. Olyan allagu legyen, hogy szépen el lehessen teriteni majd a
brokkolin.

A maradék hust dsszekevertem a bulgurral és egy kivajazott h6 allé6 edényben elteritettem.
Tetejét vékonyan megkentem tejfollel! NEM az Ontettel, csak tejfollel!

Erre egyenletesen elosztottam a brokkoli r6zsakat és tetejére elosztottam az ontetet.

Ha véllalhat6 a csip6 s, akkor az 6ntetbe vagy a tetejére még szoérhato chili 6rlemény.
Annyi sajtot reszeltem r4, amennyit elelgendd nek lattam. Ez akar el is hagyhato.

200 fokra el melegitett sité ben 25 perc alatt mar készen is volt.

Jo étvagyat kivanok hozza!
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