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KARABUGDAY
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Karabug@day, ge¢misi cok eskilere dayanan bir bitki olup Orta Asya kdkenlidir. lIk olarak Gin, Kazakistan ve
Japonya&apos;da yetistiriimeye baglanan bu bitki daha sonra Rusya, Ukrayna, ABD ve Avrupa&apos;ya
yayllmistir. Karabugday bitkisi ilerleyen zamanlarda daha soguk iklim bolgelerine yayilmigtir.

En ¢ok Bagimsiz Devletler Toplulugu ve Polonya&apos;da yetistirilir. Fransa, Kanada ve ABD&apos;de kimes
ve ciftlik hayvanlari yemi olarak kullanilir. Fransa&apos;nin Normandiya bélgesinde karabugday unundan bir
gesit krep/hdsmer yapilir. Rusya&apos;da ve Orta Avrupa&apos;da ag, tipik bir kirsal kesim yemegidir.
Tahildan ziyade kabuklu bir yemig olan karabugdayin kendisini en popdiler kilan 6zelligi, bugdaygillerde bulunan
gliten maddesi igcermemesidir. Ote yandan tohumlari boyut ve kullanim sekli itibari ile bugdaya biylk benzerlik
gosterir. Her ne kadar ismi karabugday olsa da kendisi bir bitkidir. Tadi daha ¢ok bakliyattan ziyade
kuruyemisle benzerlik gosterir. En yakin oldugu tat, bulgurdur ancak karabugdayin kendine has bir tadi vardir.
Iceriginde ylzde 13 -15 oraninda protein bulunur.

Karabugday ile:

Bulgur veya keskek yapabilirsiniz.

Bol suda haslayip yesillikler ve diger malzemelerle karistirarak karabugday kisiri yapabilirsiniz.
Hasladiktan sonra el blenderi ile gekerek sebzelerle karistirip et sulu bir karabugday ¢orbasi hazirlayabilirsiniz.
Yogurdun igine karigtirip Uzerine biraz zeytinyagi ve keten tohumu ekleyerek doyurucu bir ara 6gtine
dénustlrebilirsiniz.

Bulgur veya piring yerine dolmalariniza ve zeytinyaglilariniza katabilirsiniz.

Karabugdday unu kullanarak glutensiz hamur igleri hazirlayabilirsiniz.

Tathlarinizin besin degerini artirmak i¢in karabugday unu kullanabilirsiniz.

Avrupa ve Amerika&apos;da daha yaygin olan karabugday ise yesil renkli, sert yapili, ¢ig versiyonudur.
Kavrulmus olanin topraksi kokusu ve tadi agir gelir diyorsaniz, ¢ig olanindan daha ¢ok keyif alabilirsiniz.
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