Zoldseges bulgursalata pacolt csirkével

Hozzavalok

4 személyre:
* 120 g bulgur (aszalt buzatoret);
* 120 g szines paprika;
» 2 szal ujhagyma;
* 80 g szarzeller;
* 80 g sargareépa;
* 3 evokanal olivaolaj;
» 2 teaskanal finomra vagott petrezselyem;
* s0, citromle.

A hishoz:
* 400 g csirkemell;
* 2 evokanal méz,
» 2 kavéskanal friss, reszelt gydombeér;
* 1 dl evékanal paradicsom;
° 50, a sUtéshez olaj;
* 2 evékanal balzsamecet.

A kicsontozott csirkemellet megmossuk, leszaritjuk. Bekenjuk a méz, a paradicsomlé
es a gyomber keverékével. Letakarva egy napig érleljik a hdtében.

A bulgurt beaztatjuk 2 dl vizbe 1-2 érara. (Elkészithetjik el6z6 nap is, és a hlitében
tarolhatjuk.) Néhanyszor atkeverjuk. Amikorra beitta a vizet, meg is puhult. Nagyon
aproéra vagjuk a megtisztitott hagymat, paprikat, répat, zellert. Kicsit sdzzuk, és 4-
5 perc elteltével 6sszekeverjik a bulgurral. Belekeverjik az olajat, citromlevet,
petrezselymet, és ha szlikséges, meg sot. A pacolt csirkemelleket sézzuk, és kevés
olajon kiméletesen, nehogy megégjen, megsutjuk. Mieldtt a hust kivennénk a
serpeny6bdl, meglocsoljuk balzsamecettel, 6sszeforgatjuk, és a salatahoz talaljuk. A
visszamaradt balzsamecetes lével még meglocsoljuk.

Elokészitési idé: 15 perc



Elkészitési idé: 70 perc



