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Yazin Sofralarda Bulguru Eksik Etmeyin

Havalar yavas yavas isinmaya baslarken, yaz aylarinda beslenme
aliskanliklarina daha da 6zen gostermenin vakti geldi...
Duru Bulgur, yaz doneminde saghkli beslenmenin onemini bir kez daha
hatirlatiyor, bulgur ile benzersiz tatlara doniisen pratik ve saghkh
yemekleri lezzet severlerin begenisine sunuyor.

Yaz mevsimine girmeye hazirlanirken artan sicakliklarla birlikte beslenme aliskanliklari
da degismeye basladi. Gida Miihendisi Ece Duru, yagh ve kalorili yiyecekler yerine
taze sebzelere dayall hafif yiyecekler tiiketmenin uzmanlarin da belirttigi bir bilgi
oldugu iletti. Duru, “Yeterli ve dengeli beslenmeye daha da 6zen gosterilmesi
gereken bu zamanlarda, bulgurun barindirdigi vitamin ve mineraller agisindan énemli
bir besin kaynadi oldugunu ve bulguru yaz mevsiminin taze sebze ve meyveleri ile
hafif, rengarenk, besin degeri yiiksek salatalar hazirlanacadini iletti. Bulgurun, B
vitamini ve folik asit bakimindan oldukga zengin oldugunu sdyleyen Duru, “Kolesterol
icermeyen bulgur, yiiksek posa icerigi sayesinde porsiyon kontroliinde tiiketildiginde
uzun sire tokluk hissi saglar ve kan sekerini yavas yavas ylkseltir yavas yavas
dasurir. Yuksek lif orani ve dlgsuk glisemik indeksi sayesinde 6zellikle tiiketilmesi
gereken besinler arasinda ilk sirada geliyor” diyerek “yaz sofralarinda bulguru eksik
etmeyin” dedi.

Hem saglik hem pratik hem de lezzet arayanlar igin Bulgurlu tarifler:

BESIN DEGERI YUKSEK BULGUR VE BALLI MEYVE SALATASI
Malzemeler

2 su bardagi bagbasi bulgur
4 su bardagi kaynar su

15 adet gilek

1 portakal

1 armut

1 muz

1 paket vanilya

2 su bardagi bal

Servis Onerimiz: Taze nane



Hazirlanisi

Bulguru kisik ateste, suyunu cekene kadar, yaklasik 15 dakika kadar pisirin.
Sogutmak igin bir siire bekletin. Genis bir kaba vanilyayi, énceden dogramis
oldugunuz tim meyveleri ve bali koyun. Bulguru da ekleyip kanstirin. Hazir olan
meyve salatanizi Soguk olarak servis edebilirsiniz.

NOHUTLU YOGURT CORBASI
MALZEMELER

1 paket Duru Pratik Haglanmig Nohut
/2 su bardagi Basbasi Bulgur

1 su bardagi stizme yogurt

4 su bardagdi su

2 yemek kasigi un

1 adet yumurta

1 corba kasigi tereyadi

1 cay kasigi kirmizi toz biber

1 cay kasigi nane

2 cay kasigi Tuz

HAZIRLANISI:

Tencereye bulguru koyun. Uzerine suyu ilave edin. Bulguru 15 dakika haslayin.
Uzerine Duru Pratik Haslanmis Nohut'u ekleyin. Diger tarafta Yogurt, un ve yumurtayi
bir kaba alip girpin. Tencerenin igerisinden iki kasik su alip karigima ekleyin ve hizlica
kanstirin. Ardindan yavas yavas ¢orbaya ekleyin. Tuzu serpip iyice karistirin. Kisik
ateste koyu bir kivama gelinceye kadar pisirin. Tereyagini tavada eritip kirmizi toz
biberi ilave edin. Corbayi kaselere paylastirip lizerine biberli yagi gezdirin ve nane
serpip servis yapin.

Afiyet olsun.



