Zeleninovy bulgur s kufecim masem

Ingredience na dvé porce:

jedna stfedni cibule

pulka cukety

dvé mrkve

150g bulguru

grilovaci kofeni bez soli, popt. bylinky (oregano, bazalka..)
sul, pepf, olej

300 g kurecich prsou

strouhany syr dle chuti

Postup:

Prvni ddme vafit bulgur podle ndvodu na obalu -1 dil bulguru na 2 dily mirné osolené vody. Dale si
oloupeme cibuli, kterou nakrdjime nadrobno, cuketu umyjeme a pokrajime na kosti¢ky. Mrkev si
oloupeme, umyjeme a pokrajime na tenké platky. Pfipravenou zeleninu zacneme pomalu restovat na
nepfilnavé

panvi. Rozpalime si olej, na ktery pfiddme cibuli a smaZime dozlatova, pfiddme na platky nakrajenou
mrkev, mali¢ko osolime a opepfime. Jakmile mrkev pusti trosku oranzové stavy (cca po 7-10 minutach
na mirném ohni), pfiddme cuketu. JelikoZ je cuketa plna vody, kterd se vydusi, musime kontrolovat, at
neni Uplné tvrda, ale naopak ani rozvarena, zelenina musi zUstat kiehkd na skus. Mezitim se ndm
dovafil bulgur, ktery slijeme a nasypeme do panve na zeleninu. Pfiddme trochu grilovaciho koreni bez
soli, popripadé Cerstvé nebo susené bylinky (ja davam oregano) a oprazime dohromady na stredni
Urovni. Pfikryjeme a nechame jesté na mirné Urovni tzv. &7

dojit a dodélame maso. Kufeci prsa nakrajime na tenké y
platky, které osolime, opepfime a na rozpalené panvi
osmazime z obou stran. Poddvame spolecné se
zeleninovym bulgurem, ktery na zavér mlizeme posypat
syrem dle chuti.




