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Kjettbollegryte med krydret
tomatsaus og fullkornsbulgur

Bulgur
125 g bulgur

Kjettbollegryte

1 stk hvitlgksfedd

1 stk gul Ik

1 stk red paprika

1 stk squash

340 g kjgttboller med
grennsaker

1 pakke persillade

1 boks hakkede tomater
1dlvann

Topping
1 bunt bladpersille

salt

pepper
olje

Basisvare

1.
2,

o

Bulgur: Tilbered bulguren som anvist pd pakken.

Kjottbollegryte: Skrell og finhakk hvitlgken. Skrell og
grovhakk lgken. Skyll og kutt paprikaen og squashen
i terninger.

Kjettbollegryte, fortsettelse: Varm opp en vid kjele
til middels hgy varme, og ha i litt olje. Stek
grennsakene fra punkt 2 i 3-4 minutter, til de er
gylne. Ha i kjgttbollene og persilladen, og stek det
videre i 1-2 minutter. Tilsett de hakkede tomatene,
og skyll ut boksen med 1dl vann, og ha det i gryten.
Kok opp, og la det hele smdkoke i 5-10 minutter. Ha i
litt mer vann hvis du synes sausen blir for tykk. Smak
til med salt og pepper.

Topping: Skyll, tark og grovhakk persillen, og topp
retten med den.



