B

"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

BULGUR HAKKINDA

https://www.durubulgur.com

Bugddayin temizlenmesi, kaynatiimasi, kurutulmasi, kabugunun soyularak degisik tipte degirmenlerde
ogutilmesi, farkli boyutlardaki taneciklerinin ayriimasiyla elde edilen sadece su ve bugdaydan olusan olduk¢a
degerli ve besleyici, yari hazir bir gida maddesidir.

Tahil grubu, beslenme piramidinin tabaninda yer alan mineral bakimindan zengin 6nemli ve ekonomik bir
karbonhidrat kaynagidir. Bulgur da tahil grubu igerisinde yer alan degerli bir besindir. Bulguru daha iyi anlamak
icin ana hammaddesi olan bugdayi ¢ok iyi tanimak gerekmektedir.

Bugdday, 6z kepek ve endosperm olarak 3 bdliimden olusur ve gerekli olan besin 6delerinin bircogu 6z ve kepek
bélimu icerisinde yer alir. Endosperm igerdigi karbonhidrat ve az proteinlerle bugdayin sadece enerji veren bir
bélimdur. Bugdayin yapisinda bulunan 6z ve kepek; ¢inko, magnezyum, krom gibi mineralleri, diyet posasini,
bazi fenolleri, fitatlar ve selenyumunu; ayrica da B12 digindaki bitin B vitaminlerini igermektedir.

Bulgurun Farki: Bugdaydan yapilan Urtinlerde genel olarak bugdayin islenmesi esnasinda bitin 6z ve kepek
bélimundeki mikro besinler ayriimakta ve beyaz ekmekte de oldudu gibi bize yalniz bugdayin enerji veren
bélimU ulagsmaktadir. Fakat bulgur tam tahil tanimina uygun bir Grinddr; ¢tink bu 6gtilme asamasini bugday,
bulgur dretimi esnasinda yasamamakta ve protein, vitamin, mineral, diyet posasinin, daha yiksek oldugu bir
Urlin ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica makarna ve pirince gore glisemik endeksinin daha diisik olmasi bulguru bu tarz
gidalar arasinda daha da saglikli yapmaktadir. Kisaca bulgur; posa, lif agisindan zengin, karbonhidrat degeri
daha duslk ve protein de@eri yiksek oldukga degerli bir gida maddesi olarak bizlere ulasmaktadir.

Bulgurun Faydalari: Oldukga yiksek miktarda lif icermesi bulguru bagirsak calismasindan énemli bir pozisyona
getirmigtir. Liflerin ayrica tok tutucu bir 6zellige sahip olmasi, bulgura kilo kontrollinde de énemili bir rol
yUklemigtir. Dinya Saglik Orgutinin belirttigi Gzere glinde 25-30 gr. Civarinda lif intiyacimiz bulunmaktadir. 1
tabak bulgur bu ihtiyacimizi énemli miktarda karsilamaktadir. Yapisindaki B1 vitaminleri; sinir ve sindirim
sistemimizin gic¢lenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica bu vitaminin, beriberi hastaliginin énlenmesinde
dizenli tiketilmesi gerekmektedir. Bulgur bitin bunlarin disinda yapisinda icerdigi folik asit sayesinde hamile
annelerin bebeklerinin zeka seviyesini ilerletme de olduk¢a gereklidir. Bulgurun glisemik endeksini diistik olmasi
sebebiyle, bulgur uzun slre tok tutar, kana yavas karistidi icinde diyetlerde kullanilabilecek bir Grinddr. Ayrica
da seker hastalarina tavsiye edilir. Ayrica salatalarda, sicak ve soguk yemeklerde kullanilan bir malzeme olmasi
nedeniyle oldukga cesitlilik sunan bir GrindUr.

Genel olarak renk ve dzellikleri bakimindan bulgur cesitleri i¢ ana sinifta toplanabilir.

Sari Bulgur: Dinyada en fazla tiketimi olan ve durum bugdayindan Uretilen bulgur ¢esididir. Sari olmasi
bugdayin tirinden ve renginden kaynaklanir.

Esmer Bulgur: Halk arasinda esmer bugday olarak bilinen, teknik dilde bezostiye ve golia olarak adlandirilan
bugday tirinden dretilen bir bulgur ¢esididir. Renk ve tat olarak farkl olan esmer bulgurun yapisi daha
yumusaktir. Sari bulgura gére elastikiyeti daha fazla olan esmer bulgur, daha ¢ok ¢ig kéfteciler tarafindan
kullanilir.

Kepekli Bulgur: Durum buddayindan Gretilen bu bulgur ¢esidi, bugdayin Ust kabugunun daha az soyulmasindan
dolay! kepek bolimunu ,sari bulgurla kiyaslandiginda, ¢cok daha fazla igerir. Lif miktari sar bulgura gére daha
fazla olan kepekli bulgur, diyetlerde ve kilo kontrollerinde ¢okga 6nerilir.
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