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Kasza bulgur z pstrggiem i warzywami

Przepis

Informacje :

Stopieh trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 10 min
Liczba porcji: 4

Czas gotowania: 30 min

Uzyte akcesoria :

- néz

- mieszadto
- tarcza

- koszyczek

Przygotowanie :

Krok 1 - 400 g pstrgga umy¢, przekroi¢ na 4 czesci, przyprawic solg pieprzem, skropi¢
sokiem z cytryny. W naczyniu do gotowania na parze utozy¢ paski papieru do
pieczenia tak, aby para mogta swobodnie krazy¢. Na paskach papieru utozy¢ kawatki
pstraga. Naczynie przykry¢ pokrywa.

Krok 2 - 200 g kaszy bulgur wsypac do koszyczka, przeptukac¢ kasze zimng woda.

Krok 3 - Do naczynia miksujgcego nr 1 wla¢ 1,2 litra wody, wsypac¢ 1 ptaskg tyzke soli.
Zamkna¢ pokrywke, zamkna¢ zaslepke. Zagotowaé wode - Temperatura- 100°C, czas
8 minut.

Krok 4 - Otworzy¢ pokrywe, do wody wtozy¢ koszyczek z kaszg bulgur, na dzbanku
ustawi¢ pojemnik z rybg. Gotowac na parze - gotowanie na parze, czas 10 minut.

Krok 5 - Zdjg¢ pojemnik z pstragiem, za pomocg miarki wyja¢ koszyczek z kasza.
Wode wylaé, dzbanek optukad i osuszyd.

Krok 6 - Do naczynia nr 2 wiozy¢ néz oraz peczek natki pietruszki porwany na



mniejsze kawatki. Zamkng¢ pokrywe, zamkna¢ zaslepke, posiekac natke - czas 5
sekund, predkos¢ 10.

Krok 7 - Otworzy¢ pokrywe, wyjac¢ ndz, za pomoca topatki przetozy¢ natke do miseczki.

Krok 8 - 120 g marchwi obraé, 100 g papryki oczysci¢ z nasion. Marchew, papryke i
100 g pora pokroi¢ na mniejsze kawatki, wtozy¢ do dzbanka nr 2 z nozem, dodac 2
zgbki czosnku. Zamkna¢ pokrywe z zamknietg zaslepka, posiekad - czas 7 sekund,
predkosc 5.

Krok 9 - Otworzy¢ pokrywe, wyjg¢ nédz, zatozy¢ mieszadto. topatka zgarnac¢ warzywa
ze scianek, dodac 30 g oleju. Zamkna¢ pokrywke, otworzy¢ zaslepke. Poddusi¢
warzywa - temperatura- 95°C, czas 10 minut, predkos¢ 1.

Krok 10 - Otworzy¢ pokrywe, do warzyw dodac¢ 1 czubatg tyzeczke musztardy, 1
tyzeczke soli, 0,5 tyzeczki pieprzu, 0,5 tyzeczki papryki stodkiej wedzonej, 0,5 tyzeczki
czosnku granulowanego. Zamkng¢ pokrywe, wymieszac - temperatura - 95°C, czas 3
minuty, predkosc 2.

Krok 11 - Z przestudzonego pstrgga zdja¢ skére, widelcem rozdzieli¢ rybe na mniejsze
kawatki, jesli sg osci - usunad.

Krok 12 - Otworzy¢ pokrywe dzbanka z warzywami, do warzyw dodac ugotowana
kasze, posiekang natke pietruszki oraz pstraga. Zamkna¢ pokrywe, wymieszac danie -
czas 1 minuta, predkosc¢ 2.

Krok 13 - Podawac jako danie gorace lub na zimno jako satatke posypane pestkami
stonecznika.



