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BULGUR PILAVI NASIL YAPILIR?

Bulgur pilavi nasil yapilir, bulgur pilavi domatesli, salgali yapilabilecegi gibi gesitli malzemeler kullanilarak ta
yapilabilir. Igine farkl sebzeler, et, tavuk gibi malzemeler ilave edilebilir. Bir ¢ok hastaliya karsi sifa kaynagi olan
bulgurun en bilinen faydalari arasinda gseker hastaligina kargi koruyuculugu, kolesterol seviyelerini
diizenlemesiyle kalp hastaliklarina karsi olumlu etkileri sayilabilir. Igeriginde fazla miktarda posa olmasi kolon
kanserinden korunmaya yardimci oluyor. Igindeki karbonhidrat lif iceriginin yiksek olmasi nedeniyle, kan
sekerini olumlu olarak etkilemektedir. Ayrica hamilelerin folik asit ihtiyacini kargilayabilecek bir besin kaynagidir.
Bebeklerin zeka gelisimine de olumlu etkileri bulunmaktadir.
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