Egészség megorzo receptek-4
Bulguros hus

Hagyomanyos magyaros rizseshus helyett készitsiik bulguros hust.

Csirke mell 100 g
Bulgur G1:40 | 50 ¢
v.hagyma 10¢g
Olaj 5 ml
Sargarépa 50¢g
Z61dborso 50¢g
Paradicsom | 50¢
Paprika 50 g
Sé, bors,

pirospaprika

A megmosott, felkockazott csirke mellbdl készitsiink porkdltet. Amikor a hus félig
megpuhult, adjuk hozza a zoldborsot, a felkarikazott répat, paprikat és paradicsomot, majd
fedd alatt, bo 1ével paroljuk. Amikor a zoldségek még roppandsak, a bulgurt a zoldséges
porkolthoz adjuk, ha kell, utédizesitjiik, majd tartaléklangon, fed6 alatt kb. 10 perc alatt készre

fozzik.

Adagonként 205,4 kcal-t sporolunk és 10 g rosttal tobbet fogyasztunk.

Rizseshus Bulguros hus
Nyersanyag | Mennyiség Energia/kcal | Rost/g Energia/kcal | Rost/g
Sertés comb | 100 g 295
Csirke mell 100 g 112
Rizs G1:85 80 g 2824 0,4
Bulgur GI:40 | 50 g 175 9
v.hagyma 109 4 0,07 4 0,07
Olaj 5ml 46,4 46,4
Sargarépa 509 40 0,5
Z5ldborsd 50¢g 45 1,35
Paradicsom | 50g 11,5 0,25 11,5 0,25
Paprika 509 10 0,25 10 0,25
S0, bors,
pirospaprika

649,3 kcal 0,97 g 443,9 kcal 11,42 g

Kiilonbség +205,4 kcal ! +10,45¢g!

J6 étvagyat kivanok!
Nagy-Kovéacs Magdolna

dietetikus




