Chili z kasza bulgur

Chili z kaszag bulgur sprawia wrazenie, jakby do jego
przygotowania uzyto mielonego miesa. Zaletg tego dania jest
niewielka zawartos$¢ sodu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

9

SKLADNIKI:

3/4 szklanki kaszy bulgur

2 szklanki wrzatku

1 1 1/2 zielonej papryki

1 duza cebula, drobno pokrojona

2 tyzeczki oleju

2 szklanki soku pomidorowego bez soli
900 g fasoli kidney z puszki, odsgczonej
450 g pokrojonych pomidordéw z puszki
250 g sosu pomidorowego

1 szklanka wody

2-3 tyzki chili w proszku

2 zabki czosnku, posiekane

1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chili-z-kasza-bulgur/

1/8-1/4 tyzeczki pieprzu kajenskiego
90 g chudego sera cheddar, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Zala¢ w misce bulgur wrzgtkiem. Przykry¢ i odstawic¢ na 30
minut, az kasza wchtonie wiekszos¢ wody. 0dlac wode.

2) Podsmazy¢ na oleju w rondlu drobno pokrojong zielona
papryke i cebule. Doda¢ bulgur, sok pomidorowy, fasole,
pomidory, sos pomidorowy, wode, mielone chili, czosnek, kmin
rzymski i pieprz kajenski. Doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i dusic¢ 20-25 minut. Posypal serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera: 195 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 1
mg cholesterolu, 5 mg sodu, 657 g weglowodandéw, 7 g btonnika,
11 g biatka
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