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BULGUR SALATASI

2 su bardagi yarma bugdday veya iri bulgur
1 yemek kasigi domates Salgasi
1 yemek kasidi biber Salgasi

1 adet kirmizi biber

2 adet carliston biber

1 tath kasidi pul biber

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasigituz

4-5 adet taze sodan

Bir tutam maydanoz

Bir tutam dereotu

2 yumurta

1 adet aysberg salata

Bulgur, bir tencerede 2,5 su bardag su ile pilav gibi haslanir ve demlenmeye birakilir. Demlenince, sogumadan
icine salgalar, pul biber, tuz, kimyon ilave edilip bir kasikla iyice karistirilir. Maydanoz, dereotu ve taze sogan
incecik Kiyilip bulgura eklenir. Diger yanda yumurtalar iyice cirpilir. Bir tavaya yag konulup kizdirilir. Ve girpiimis
yumurtalar tavada omlet yapilir. Pisen omlet pargalara ayrilir ve bulgura eklenir. Bir glizel harmanlanir. Aysberg
salatadan yaprak yaprak alinir canaklar olusturulur. Ve iglerine hazirlanan salatadan doldurulur. Sogutmadan
servis yapilir. Onemli bilgi : Yumurta ¢ok énemli bir protein kaynagi oldudu gibi ayni zamanda bol miktarda
demir, fosfor, kalsiyum, potasyum icerir. 1 orta boy yumurta yaklasik 90 kaloridir.
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