8 Bulgur Chickpea Salad

Ingredients

* 11/4 cup water

* 1 cup bulgur (coarse, available in bulk from
* natural foods stores)

» 1 teaspoon dried parsley

+ 1 teaspoon minced onion

+ 1 teaspoon soy sauce

» 1/2 cup scallions (chopped, green onions)
* 1/2 cup raisins

* 1/2 cup carrot (chopped)

» 3/4 cups canned chickpeas drained and rinsed)
+ 2 tablespoons oil

» 2 tablespoons lemon juice

* 1 garlic clove (minced)

» black pepper (to taste)

Instructions

1. Bring water to boil in medium saucepan . Stir in bulgur,
parsley, minced onion, and soy sauce . Cover and reduce
heat; simmer 15-20 minutes (until all water is absorbedand
bulgur is not too crunchy). Do not overcook.

2.  Remove from heat and allow to cool; fluff with fork.

3. Combine dressing ingredients; stir well. Pour over bulgur
mixture and mix well.

4. Stirin scallions, raisins, carrots, and chickpeas. Cover and
chill for several hours. Store in refrigerator.

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones
Serving size / Tamano porcion
1/6 recipe / de receta

Cost / Precio
Per recipe: $1.98
\ Per serving: $0.33
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rEnsalada de Trigo Bulgury Garbanza

Ingredientes

1 1/4 taza agua

1 taza de bulgur (grano grueso o)

1 cucharadita perejil seco

1 cucharadita cebolla picada finamente

1 cucharadita salsa de soya

1/2 taza cebollas verdes (ajo chalote/escalonia) picadas
1/2 taza pasas

1/2 taza zanahoria picada

3/4 tazas garbanzos en lata escurridos y enjuagados
2 cucharadas aceite

2 cucharadas jugo de limén

1 diente de ajo grande picado finamente

Pimienta al gusto

Instrucciones

1.

Hierva el agua en una cacerola mediana. Agregue el trigo bulgur,
el perejil, la cebolla picada y la salsa de soya . Tape y disminuya
la temperatura . Hierva a fuego lento de 15 a 20 minutos, o hasta
que toda el agua quede absorbida, y que el trigo bulgur no esté
demasiado crujiente. No cocine en exceso.

Remueva del fuego y deje enfriar. —
Mezcle suavemente con un tenedor . Nutrition Facts

Serving Size 1/6 of recipe (212g)
Servings Per Container 8

Combine los ingredientes del aderezo
y revuelva bien. Vierta la mezcla sobre

Amount Par Serving
Calories 180 Calories from Fat 50

de trigo bulgur y mezcle bien. " Dally Valus
Total Fat 5g 8%
Agregue la cebolla verde, las pasas, Saturated Fat 0.5 3%
. Trans Fat Og
las ;anahquas y los garbgnzos. Tape Cholesterol g 5
y deje enfriar durante varias horas . Sodium 320mg 13%
Guarde en el refrigerador (nevera/ jLoal Catohyeats. 350 e
. Dietary Fiber 8g 24%
hielera). Sugars 59
Protein 59
Vitamin A 35% - Vitamin C 8%
Calcium 4% = lrom 10%

“Percent Daily Values ar based on a 2000 calone
et Your dally vailes may b6 RiGhar ar lowar
depending an paur calare nesds:

Calories: 2000 2,500
Total Fat Leszan  Bsg [T]
Saturaled Fal Less an  30g 59
Cholesteral Lessthan  300mg  0omg
Sodium Lessthan  Z.400mg  2,400mg
Total Carbohydrate acag  aTsg

Distary Fiber % 30g
Calaries per gram:
Fatd + Carbohydrale4 « Frobein 4
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