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Bulgur hakkinda bilmeniz gereken 10
onemli bilgi

Tiirk ve Diinya mutfaklanmn vazgecilmezi Bulgur, barindirdig1 vitamin ve mineraller
acisindan onemli bir besin kaynagimzdir. Sofralannmmzin bas taci, Anadolu’nun bize
armagan ettigi ve bizlerin de sahip ¢ikmasi gereken bir degerdir... Duru Bulgur,
geleneksel gidamiz, bulgurla ilgili bilinmesi gereken 10 6nemli bilgiyi siralad.

Iste10 madded bulgur hakkinda bilmeniz gerekenler;

1- Bulgur dogaldr. Durum bugdayindan firetilir. Higbir katki maddesi icermez, iiretiminde
sadece bugday ve su kullanir.

2- Bulgur ykanmaz! Uretim asamasmnda yikanp kaynatildigi icin ambalajh bulgurun
pisirilmeden 6nce ylkkanmasma gerek yoktur. Ayrica piring gibi suda bekletilmez.

3- Bulgur sanlanin ashna g¢ok kolay hazirlanabilen bir besindir. Makarna gibi 20 dakikada
hazirlanabilir. Corbadan, mamaya, tathya, salataya her yemekte kullanilabilir. Yemek
cesitliligi oldukca fazladrr.

4- Bulgur glisemik indeksi diigiik bir besin oldugu icin, seker hastalar1 tarafindan da rahatca
tiketilebilir.

5- Bulgur, B vitaminleri zenginidir. Folk asit bulgurda cokca bulunur. Ozellikle hamilelerin,
bebegin zhinsel gelisimi i¢cin folik asit kaynag bulguru bolca tiiketmeleri gerekir.

6- Tas degirmende yapilan bulgur, bugdaym dogasma uygun olarak ogiitiildiigii icin daha
saghkli ve dogaldr. Duru Bulgur, tas degirmelerde kulland1g1 dogal taslart da dogadan alr
ve degirmen tasi olarak isler, asla dokme degirmen tasi kullanmaz Ogiitilen bugdaymn
dogal olmasi, Ogiiten tasm da tamamen dogal olmasi ile ortaya ¢ikan bulgur da tamamen
dogaldr.

7- Bulgur fazla Iif ihtiva ettifinden dolayr diyetlerin vazgecilmezidir. Arastrmalar bulgurun
ackkmay1 1,5 saat geciktirdigini ortaya koymustur. Bulgur kolesterol icermez.

8- Bulgur, yiiksek posa icerigiyle doygunluk verir, sindirimi kolaylastirwr, kan sekerini yavas
yikkseltir ve hizla diismesini engeller; enerji vertr.

9- Bulgur, pisirme ve kurutma islemlerinden dolayr kiif olusumuna karsi dayanklhdir ve raf
Omri diger triinlerden daha uzundur. Koruyucu bir madde igermez.



10- Bugday kavuzlu bir yapida oldugu i¢in tarm ilaciyla temas etmez, tamamen dogaldrr.
Bugdaydan iiretilen bulgur da dogal, besin degeri olarak da tam bugdaya yakm oldugu icin
oldukca saglhkli bir gidadr.



