Kitchen ~~ Spoon

Rakott brokkoli bulgurral

Feltoltotte:
Finta Laszl6

Hozzavaldk

80 dkg brokkoli

15 dkg bulgur (rizs is megfelel6 , ha az van otthon)
50 dkg sertés dardlt hus (lehet csirkemell is vagy vegyesen)
500 gr tejfol

150 ml fé z8 tejszin

1 db kbézepes hagyma

4 gerezd fokhagyma

3-4 tk KOTANYI Veggy Classic f(i szerkeverék

sé

6 rolt cayenne bors izlés szerint (ki is hagyhatd)
szaritott petrezselyem diszitéshez

delikéat
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Elkeszités

A brokkolit, kevés delikatos vizben, a forrastol szamitott 10 percig f6 z6m.

A bulgurt enyhén sos vizben elkészitem. Magas langon kezdem, majd lassu td zon folytatom.
Amikor a viz legnagyobb részét mar elf6 tte, akkor lefedem és leveszem a td zr6 |.

A hagymat és fokhagymat apréra kockazom.

Amig a tébbi hozzaval6 elkészil, addig minimalis (ha nem elég zsiros a has) zsiradékon dinsztelem a
hagymat.

Hozzaadom a daralt hust és kérgesitem, majd hozzaadom a f(i szerkeveréket, és a tdbbi f(i szert.
Amikor elkésziilt, 6sszekeverem a bulgurral és izlés szerint s6zom. Fed6 alatt hagyom 0sszeérni.
Amig a huas elkészult, addig 6sszekevertem a tejfolt és f6 z6 tejszint is.

Amikor minden elkésziilt, egy kdzepes h6 allo talba egyenletesen elosztom a hust, és elosztom rajta a
brokkaolit.

A tetejére 6ntdm a tejfdlos tejszint és meghintem petrezselyemmel. Helyette hasznalhaté egyéb zold is vagy
el is hagyhato.

195 C fokos siitd ben kb. 40 percig sutdom.

Jo étvagyat kivanok hozza!
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