Pilav vaf_a bulgur _
(bulgur pilavi) |

Bijgerecht <

Ingrediénten (4 personen)

400 g bulgur
1 eetl. boter
2 eetl, tomatenpuree

5 dl kippenbouillon (1 blokie opgelast in 5 di heet
water)

1 eetl: olijfolie

1 mespunt cayennepeper
1 koffiel, zout

1 koffiel. peper

Voorbereiding (s min)

Spoel de bulgur in een fijne zeef onder koud
water. Laat uitlekken.

Bereiding (20 min)

1 Verhit de olijfolie met de boter in een
kookpot en voeg de tomatenpuree en de
bulgur toe. Roerbak even.

2 Kruid met de peper, het zout en de
cayennepeper, en voeg de bouillon toe,

3 Breng aan de kook en laat 15 min. afgedekt
sudderen op een zacht vuur, tot de bulgur gaar is.

Voedingswaarde per persoon
op basis van de ingrediéntentijst

Energie 452 keal | Vetten 87¢
| Eiwitten 12,0 8 | Koolhydraten _O_g"

Turkse rauwkostsalade
(salata) > - -
Bijgerecht

Ingrediénten (4 personen)
4 tomaten

4 lente-uitjes

2 komkommers

1 citroen

1 plantje platte peterselie
3 eetl. olijfolie

zout

Voorbereiding (10 mn,)

- Schil de komkommers en snij in kleine
blokjes.

- Snij de tomaten in kleine blokjes,

- Snipper de lente-uitjes en de platte
peterselie fijn,

- Pers de citroen.

Bereiding (2 mn)

Meng de groenten en de platte peterselie

in een mengkom. Werk af met het citroensap,
de olijfolie en zout.

Voedingswaarde per persoon
(op basis van de ingrediéntenlijst)

Edergie 100 keal | Vetten 75
Eiwitten 29 ¢ | Koolhydraten 53 g

oo

Yoghurtsaus
met knoflook en
komkommer
(cacik). *

Bijgerecht/Koude saus

Ingrediénten (4 personen)
450 g volle yoghurt natuur
1/2 komkommer
1/4plantje difle

2 teentjes knoflook ..
Zout

Voorbereidiig (0 min) e

- Schil de halve komkommer en snij in
kleine blokjes.

- Snipper de dille fijn,

Bereiding (5 min)

1 Meng de yoghurt met 1 dl water in een
mengkom en voeg de komkommer en de
fijngesnipperde dille toe.

2 Pers het knoflook en meng onder de
yoghurt. Kruid met zout en meng goed.

3 Giet de saus in 4 potjes.

0y

Voedingswaarde per persoon
(op basis van de ingrediéntenlijst)

Energie 82 keal | Vetten 368
Eiwitten 4,8 g | Koolhydraten 75 g

—-“

* Met uw Extra-kaart. Niet cumuleerbaar, 1 korting per kasticket,



