Adams matkasse.

®© 20-30 min

L. 2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

Krydret filetstykke av svin med bulgur,
varm tomatsalat og yoghurt

Bulgur

Y, pakke tomatpuré
125 g bulgur

o 2V dlvann

) V4 ss smer

Varm tomatsalat
2 stk tomater
1bunt bladpersille
1stk sjalottlok

Krydret filetstykke av
svin

300 g filetstykke av svin
1 pakke persillade

Til servering

¥, pakke yoghurt
naturell

@ olie

@ salt

. pepper

1 sukker

1

Bulgur: Varm opp en kjele til middels varme, og haii litt olje.
Tilsett tomatpuréen, og stek den i omtrent 1 minutt.
Tilsett2¥2 dl vann og litt salt, og kok opp. Ha bulguren i det
kokende vannet, og rer om.La bulguren smakoke under
lokk i 810 minutter. Rer om jevnlig slik at det ikke svir seg.
Vend inn V2 ss smer for servering.

Varm tomatsalat: Skyll tomatene og persillen, og skrell
loken. Kutt tomatene i bater, loken i skiver og plukk
persillebladene fra stilkene.

Krydret filetstykke av svin: Skjeer kjottet i to like tykke
skiver. Varm opp en stekepanne til middels hey varme og
hailitt olje. Stek kjottet i omtrent 2 minutter pa hver side.
Loft kjottet over pa en tallerken og krydre med persilladen.

Varm tomatsalat, fortsettelse:Varm opp stekepannen
fra forrige punkt til middels hoy varme, og stek tomatene
og leken i 2 minutter. Krydre med litt salt, pepper og sukker,
og vend inn persillen.

Til servering: Server yoghurten til retten.

Tips fra kokken: Tomatsalaten kan serveres kald om dere heller foretrekker det. Hold
av litt av persilladen og krydre yoghurten med den.



