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Karabugday, besleyici ve eneriji verici 6zelliklere sahip olup, isminin aksine tahil olmayan daha ¢ok kabuklu
yemise uygunluk gdsteren son derece saglikli bir besindir.

Protein ve lif bakimindan zengin olan karabugday, kan sekerinin kontroliinde ve diyetlerde kullaniimasi 6zellikle
tavsiye edilmektedir.

Kahverengi renkte olan karabugday agirlikl Polonya, Ukrayna, Rusya, Kazakistan ve Cin[2lde Uretilip,
tiketilmektedir.

Karabugdday Nasil Tuketilmelidir?

Karabugddayi haglayarak yogurt , stt gibi Grtinlerle birlikte sabah kahvaltilarinda veya ara 6ginlerde
tikebileceginiz gibi karabugday ile ¢corba, salata ve pilavlar da hazirlayabilirsiniz. Hazirlamasi ve pisirmesi ¢ok
kolay olan karabugdayin pisme slresi yaklasik 15 dakikadir. Pilav yapiminda 6Igu olarak 1 bardak karabugdaya
2 bardak kaynar su ekleyerek pigiriniz.

Karabugday Nasil saklanir?

Karabugdday serin ve nemsiz bir yerde hava gecirmez bir kapta saklanmalidir. Ayrica buzdolabinda da
saklanabilir.

Karabugdday Nelerde Kullanilir?

Karabugddayin kendisini veya un haline getirdikten sonra bircok yemekte kullanabilirsiniz.
Un haline getirip ekmek, kek, pasta gibi beyaz unla hazirlanan mamullerde

Corbalarda

S0t veya yogurtla karistirip ara 6glnlerde veya kahvaltilarda

Ceviz, misir ve yesilliklerle hazirlayabileceginiz farkl ve ¢esitli salatalarda

Patates, havug, biber gibi sebzelerle zenginlestirebilecegdiniz pilavlarda

Dolma ve sarmalarda

KARABUGDAY

© lezzetler.com tarif no:125345 « adi:Karabugday * génderen:esila dogan « indirme tarihi:16.04.2025 - 15:53


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/karabugday-vt92316
https://www.durulezzetler.com
https://img.lezzetler.com/yuklenen3/karabugday-125345.jpg
http://www.tcpdf.org

