Kisir Turco (Ensalada de Bulgor)
con Nueces, Salsa de Pimiento Dulce y Especias
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‘ Sabores de Turquia

‘ Menos de 650 calorias

S

Probd esta version turca del trigo bulgor con pimienta, cebolla y comino aromdatico. Cocinamos a fuego lento en un caldo de tomate
antes de servir con cherry asados y zuquini, y terminamos con una cucharada de mayonesa de pimentoén. Si anduviste por Turquia,
seguro la probaste en cualquier puesto de la calle.. y si aln no fuiste, esta receta te va a dar ganas de ir ©

Contiene: Frutos Secos * Gluten

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja.

Ingredientes en lacaja Ingredientes en casa

v Sal

. ‘ Q A - ' v Aceite vegetal

relish turco cherry zuquini pimentén mayonesa caldo vegetal v Azdcar 1 (2) cucharadita

de morrény molido vegana
tomate
60 125 1 30
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Utensilios
é l! v sartén

perejil y trigo bulgor nueces morrén de cebolla

menta temporada  colorada v Bandeja de horno
10 130 25 1 1
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Nutricién por porcién: Calorias 522 kcal, Grasas 22 g, Carbohidratos 71,4 g, Proteinas 13,4 g

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirds el

doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre 2 2 ',
paréntesis en el paso a paso de la receta. Comé mas p|C|ntGS- =



.

+ Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

- Lava y secd los productos frescos.

« Precalentd el horno a 180 °C.

- Descartd los extremos del zuquini y cortalo en rodajas en diagonal.

- Agregd los tomates cherry y el zuquini a una bandeja para hornear con un
chorrito de aceite de oliva y una pizca de sal y azGcar. Horned durante 25-30
minutos o hasta que se ablanden: estas son tus verduras asadas.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estan entre paréntesis en cada paso, y usa@ bowls, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesario.

« Peld y corté en rodajas finas la cebolla.

- Cortd el morrén por la mitad, descartd las semillas y el tronco, y cortalo en tiras
finas.

« Poné a hervir una pava con agua para el paso 5.

- Calentd una sartén grande (antiadherente si tenés, con tapa a juego) a fuego

medio-alto. Una vez caliente, agregd las nueces y cocind durante 2-3 minutos o
hasta que estén tostadas y ligeramente doradas. Una vez tostadas, transferi las

nueces tostadas a un plato, reserva.

« Regresd la sartén a fuego medio-alto con un chorrito de aceite de oliva. Una
vez caliente, agregd la cebolla y el morrén con una pizca de sal y cocind
durante 3-4 minutos o hasta que comience a ablandarse.

« Una vez ablandado, agregd el relish turco de morrén y tomate. Cocind durante
1-2 minutos o hasta que esté fragante.

« Una vez que esté fragante, agregd el trigo bulgor y el caldo vegetal a la sartén
con 200 (400) mi de agua hirviendo a fuego medio. Cocind tapado durante 7-9
minutos o hasta que casi toda el agua se haya absorbido.

« Una vez hecho esto, retird la sartén del fuego y mezcld con un tenedor: este es
tu kisir al estilo turco.

« Combind la mayonesa vegana y el pimentén molido en un bowl pequerio:
esta es tu mayonesa de pimenton.

- Picd el perejil finamente, incluidos los tallos.
« Descartd los tallos de la menta y picd las hojas en pedazos grandes.

« Servi el kisir al estilo turco con las verduras asadas por encima. Decord con las
nueces tostadas, el perejil picado y la menta picada. Rociéd con mayonesa de
pimenton. jA comer!

Esparci el amor, comparti la comida
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