Bulgurovy salat s dyni a fetou

Priprava

Dyni oloupeme, zbavime semen a nakrajime
na 3 cm velké kousky. Naskladame na plech,
zalijeme harissou, osolime a opepfime.
Peceme 30 minut na 190 °C. Na poslednich 7
minut pfidadme dynova seminka (zvlast,
nedavame je k dyni). Cibuli nakrajime na
platky. Bulgur uvafime podle navodu na
obalu. Poté do néj vmichame $favu z jedné
limetky. Zamichame cibuli a nechame 5 minut
stat. Fetu nastrouhame, koriandr nasekame
na jemno. Oboji pfidame k bulguru, spolu s
vystydlou dyni a Spenatem. Zastfikneme
§tavou z druhé limetky, posypeme seminky,
olejem a osolime, opepfime. Zamichame.

Tip k receptu

Pokud mame jiny druh dyné, mizeme pouzit i ten.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 40min , Porce: 2

319 kalorii , 0 g cukrt ,30 g tuki ,9 g
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/bulgurovy-salat-s-
dyni-a-fetou

Ingredience

1 ks dyné

e 2Kkslimety

o 1 ks Cervené cibule

e 2 lzice harissy

e 3lzice fety

e 1 IZice koriandru

e 3 lzice olivového oleje
e 1 1ZiCka soli

o 1 I1ZiCka pepre

e 100 g bulguru

e 50 g Spenétu

e 50 g dynovych seminek

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Vegetarianska,
Celoro¢né, Finan¢né nenarocné, Vegetarian,
Hlavni chod


https://srecepty.cz/bulgurovy-salat-s-dyni-a-fetou

	Bulgurový salát s dýní a fetou
	Příprava
	Ingredience
	Tip k receptu
	Kategorie


