ebbdl 559

cukor

Hozzavalék

4 adaghoz

15 dkg bulgur

30 dkg fétt, apro szemi lencse
50 dkg koktélparadicsom

1 csokor bazsalikom

5 dkg rukola

2 gerezd fokhagyma

olivaolaj

2 zacsko (2x125 g) mozzarella
so

frissen 6rolt bors

Kiadja:

CIVILUT

N
FOZOSULI

A bulgurt sés vizben 15-18 perc alatt
f6zzik puhéra, szlrjik le.

Amig fé a bulgur, készitsik elé a saldta

tobbi részét: a paradicsomot daraboljuk,

a lencsét szUrjik le, a mozzarelldkat kockdzzuk,
a bazsalikomot, rukkoldt, fokhagymat apritsuk.

Keverjik ¢ssze a bulgurral a tobbi el¢készitett
hozzavalot, séval, borssal, extra sz(iz olivaolajjal
izesitsuk.

Langyosan vagy hidegen is télalhatjuk.

Partnereink:

W

SPORTOS CUKROS




