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Stekt pannoumi med bulgur- och

Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,

hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se bansa“a d
Dressing 1. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen. Ldt
Lime1st svalna ndgot.

Srirachasds Y2 forp . : - .
% Neutral olja 1 tsk 2. Dressing: Pressa limesaft i en liten skal. Blanda med

o salt srirachasds (efter smak) och neutral olja. Smaka av

¢ Svartpeppar med lite salt och nymald svartpeppar.

3. Bulgursallad: Hdll av och skalj svarta bénor. Strimla

UL salladslék. Dela sockerdrtor och skdr tomat i mindre
Bulgur 1 di bitar. Ligg allt i en salladsskal och blanda med kokt
fSo_vrcrl)rta bonar, (190 g)1 bulgur, ruccola och dressingen.
Salladslok 1forp 4.Hetta upp flytande margarin i en stekpanna. Tarna
Sockerdrtor 1forp pannoumi och stek pd hég temperatur ca 1 min runt om,
Tomat 2 st tills osten har fatt fin fdrg.
Ruccola 30 g

5. Servera bulgursallad toppad med stekt pannoumi.
Till servering

Pannoumi Y foérp
@ Flytande margarin 1
tsk

att ingredienser kan
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