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Ensalada de trigo bulgur y frijoles negros 
rinde 4 porciones 
1 naranja (o un limón), cáscara rallada y jugo (ralle la cáscara primero y DESPUÉS exprima) 

1 taza de trigo bulgur* no cocido 

1 lata de frijoles negros, escurridos y bien lavados (lata de 15 a 16 oz) 

1 pimiento rojo, cortado en trozos pequeños 

6 tallos de cebolletas, picados en trozos pequeños (partes verde y blanca) 

4 cucharadas de perejil fresco, picado 

2 cucharaditas de vinagre 

2 cucharadas de aceite canola o de aceite de oliva 

½ cucharadita de comino molido 

1. Ponga 1 taza de trigo bulgur y 2 tazas de agua en una olla con tapa. Hágalo hervir y después cuézalo a fuego lento por 12 a 15 minutos, hasta que se absorba el exceso de líquido. 
2. Lave la naranja y después ralle la cáscara. 
3. Corte la naranja por mitad y exprima el jugo en un tazón grande. 
4. Añada la cáscara de naranja, el vinagre, aceite y comino al jugo de naranja en el tazón. 
5. Pique todas las verduras mientras que se cocine el bulgur.

6. Ponga las verduras y los frijoles enjuagados en el tazón y mezcle. Añada el trigo bulgur cocido y vuelva a mezclar. 

* Puede usar trigo bulgur o arroz integral cocidos que hayan
   sobrado de la cena de la noche anterior. 
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