Gor en latt sallad pa bulgur och gront

Har tipsar vi om 7 st bulgursallader, som &r valdigt enkla och gar ofta fort att gora.

Bulgur med fetaost och granatapple
Ingredienser 4 personer

2,5dl fullkornsbulgur

5dl vatten

1 st gronsaksbuljongtarning

2 st granatapplen

20 st aprikoser

1 tsk kardemummakarnor, nystotta
1 st citron, rivet skal

0,5dl pistaschnotter, grovhackade
4 msk mynta, hackad

150 g fetaost, smulad

0,5tsk  salt

0,5 krm  svartpeppar, nymald
Tillagning

Saftig bulgursallad med spannande smak av aprikoser, mynta och
pistaschnotter. Pricken over i ar de vackra granatappelkdarnorna som ger en fin
smakbrytning till fetaosten.

1. Koka bulgur i vatten med buljongtarning enligt forpackningens anvisning ca 10

min.

2. Grop ur granatapplenas karnor. Plocka bort de vita hinnorna. Strimla aprikoserna.
3. Blanda bulgur, aprikoser, kardemumma, citronskal, nétter, mynta och halften av
osten. Smaka av med salt och peppar.

4. Lagg upp salladen pa ett fat, stré dver resten av osten och toppa med
granatappelkarnorna.



Bulgur med kantareller, lingon och getost
Ingredienser 4 personer

3 di bulgur, garna fullkorn
11 kantareller, farska
3 st schalottenlokar

1 msk smor
1,5tsk  flingsalt
2 krm nymald svartpeppar

2dl bladpersilja, hackad
1dl pistaschnotter, grovhackade
1,5 dl lingon

200 g getost

Tillagning
Den har varma bulgursalladen med kantareller, lingon och getost andas

verkligen host. Har serverar jag salladen som ensamritt, men den ar ocksa ett
gott tillbehor till hostens viltkott.

1. Koka bulgur i lattsaltat vatten enligt anvisningen pa férpackningen, ca 10 min.

2. Ansa kantarellerna och skar dem eventuellt i mindre bitar. Skala och hacka I6ken.
3. Stek kantareller och 16k i smor tills vatskan kokat in. Krydda med salt och peppar.
4. Blanda bulgur, svamp, persilja, notter och det mesta av lingonen. Smula ner osten.
5. Lagg upp salladen pa ett fat och str6 6ver resten av lingonen.



Bulgursallad med kyckling
Ingredienser 4 personer

2dl bulgur

1 st hdnsbuljongtarning
0,5dl russin

2 st nektariner

1 st gron gurka

2 msk olja

0,5 st lime, saft av
0,5tsk  salt

1 krm svartpeppar

1 tsk mald ingefara

2 msk graslok, hackad

1 st grillad kyckling

1 st salladshuvud

Sas

2dl matlagningsyoghurt
0,5 st lime, rivet skal av

0,5 msk flytande honung

1 msk farsk mynta, hackad

2 krm salt

Tillagning

Bulgur ar krossade vetekorn, och siljs numera i vanliga livsmedelsbutiker.
Kyckling och frukt ar en god kombination som passar i bulgursalladen.

1. Koka bulgur i vatten med buljongtarningen enligt anvisningen pa férpackningen.
R&r ner russinen. Lat det svalna.

2. Karna ur nektarinerna. Skar dem och gurkan i tarningar.

Blanda dem med olja, lime, salt, peppar, ingefara och graslok.

3. Rensa kycklingen och dela den i bitar. Ror ner kycklingen och bulgur i
gronsaksroran.

4. Lagg salladsbladen i en skal och bulgursalladen ovanpa.

5. Blanda ihop sasen och servera den till.



Bulgursallad
Ingredienser 12 personer

5dl bulgur eller couscous

11 vatten + 2 gronsaksbuljongtarningar
5 st tomater

4 st farska lokar, el 6 salladslokar
3dl slatbladig persilja, hackad

1dl myntablad, hackade

1dl svarta oliver, sma, med karnor
Dressing

0,5dl lime, saft av 2 st

1 msk vitvinsvinager

1 tsk dijonsenap

0,5tsk  salt

1 krm svartpeppar

0,75dl  olivolja

Tillagning

Krossat durumvete (bulgur) har fyllig smak och ar mycket lattlagat. Har
anvander vi grynen i en sallad som ar frisk, mjuk och matig och darfor passar
fint som stomme pa vilken buffé som helst.

1. Hall bulgurgrynen i en stor skal. Koka upp buljongen, hall den éver och lat dra 20—
30 minuter.

2. Klyv tomaterna, grop ur karnorna och skar tomatkattet i bitar. Skiva I6ken, hacka
persiljan och myntan.

3. Blanda bulgurgrynen med tomater, 10k, persilja och mynta.

4. Blanda dressingen och hall den 6éver salladen. Lat salladen dra till sig smakerna
en stund. Strd dver oliverna och servera.
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Bulgursallad med skinka, melon och kanelsas
Ingredienser 2 personer

1dl bulgur

2 tsk smor

0,5tsk  curry, orientalisk
2dl vatten

0,5 st hénsbuljongtarning
150 g skinka, kokt

0,5 st galiamelon

2 msk russin

50¢ rucola

Sas

1dl lattyoghurt, mild
1dl kesella

0,5 tsk kanel, mald
2 krm salt

Tillagning
En mager tjock sas far man om man blandar lika delar kesella och mild
yoghurt. Packa sasen och salladen i separata burkar.

1. Fras bulgur, smor och curry i en kastrull. Hall pa vatten och smula i
buljongtarningen. Koka under lock enligt anvisning pa férpackningen.

2. Skar skinkan i strimlor. Skala melonen och dela i bitar. Blanda bulgur med skinka,
melon, russin och rucola pa ett fat.

3. Blanda ihop sasen. Servera salladen med kanelsasen.
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Bulgursallad allt-i-ett
Ingredienser 50 personer
300 g bulgur

4 st isbergssallad, huvud
15 st tomater
10 st paprikor
4 st rodlokar
Dressing
1dl rapsolja
1dl balsamvinager, ljus
1 msk havssalt
1 tsk svartpeppar, grovmald
Servering
rucolasés, (se recept)
Tillagning

Bulgurgryn gor salladen mera mattande. Med rucolasas blir den ett
vegoalternativ pa buffén.

1. Koka bulgur i dubbel mangd saltat vatten 10 min enligt beskrivningen pa paketet.
Ror sedan upp den med en gaffel sa att den blir luftig, torr och Iatt.

2. Skar isbergssalladen i kuber, tomaterna i sma klyftor som delas pa mitten och
paprikan i bitar. Skala och grovhacka I6ken och I&dgg den i en skal med iskallt vatten
en stund sa blir den mildare.

3. Blanda gronsakerna, I0ken och bulgurgrynen med dressingen precis fore
serveringen.
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Melonbulgur med feta och skinka
Ingredienser 4 personer

3dl bulgur

6 di vatten

1 st hdnsbuljongtarning
400 g melon

200 g skinka, rokt, eller kassler
200 g fetaost

4 dl rucolasallad

0,5 st purjolok

0,5dl svarta oliver

1 krm svartpeppar
Tillbehor

2dl matyoghurt

1 msk flytande honung
1 krm salt
1 krm peppar

Tillagning
Melon och feta ar en lyckad grekisk kombination. Bulgur kan ocksa bytas mot
couscous.

1. Koka bulgur i hénsbuljongen enligt anvisningarna pa paketet. Lat svalna. Skar
melon, skinka, fetaost och sallad i bitar. Strimla purjoléken. 2. Rér ner det i den kokta
bulguren. Lagg i oliver och mal éver svartpeppar. Servera med sasen.
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