Torok bulgur csirkével

Hozzavaldk: 0.5 kg bulgur
1 kg csirke szarny
2 fej voros hagyma
2 db TV paprika
2 db paradicsom
SO, bors
étolaj

Elkészités mddja:
Z6ldség féléket aprora vagjuk, megdinszteljiik forrd olajban és hozzdadjuk a csirke szarnyat. Flszerezzik és felontjlk

kevés vizzel. A bulgurt 1 | vizzel feltesszik f6zni és folyamatos kevergetés mellet készre f6zziik ameddig elpdrolog a viz.
Amikor a csirke szarny készen van 6sszekeverjiik a bulgurral és tovabbi 5 percig f6zziik.

Javaslat: Vegetdridnusok kihagyhatjdk a csirke hust. A bulgurt lehet haszndlni toltétt kaposztdaban rizs helyet vagy

rizzsel keverve kéretként. Nagyon eqészséqges és laktato!!!

J6 étvagyat kivan a Fekete Sarkany ABC!



