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KISIR

Gulhan Kara

1 Su Bardag! Ince Bulgur

1 Su Bardagi Sicak Su

1 Adet Kuru Sogan

3 Corba Kasigi Siviyag

1 Gorba Kagsi§i Biber Salgasi
2 Adet Domates

1 Adet Salatalik

1 Adet Sivribiber

5 Adet Taze Sogan

1/2 Demet Maydanoz

5 Sap Taze Nane

4 Corba Kasigi Sizma Zeytinyagi
Tuz

Karabiber

1 Tath Kagigi Pulbiber

1 Tath Kagigi Sumak

1 Adet Limonun Suyu

Bulguru 1 bardak sicak su ile derin bir kasenin iginde 1slatip Gzerini 6rtin ve 10 dakika bekletin. Domatesleri,
sogan ve salataligi soyup kiiclk kicik dograyin. Maydanoz ve nane yapraklarini kiyin. Biberi incecik dograyin.
Limonun suyunu sikip hazirlayin. Kuru sogani kiyip kiiguk bir tavaya koyun ve Ulzerine siviyadi ekleyin. Soganlar
yumusayana kadar kavurun. Uzerine 1 kagik biber salcasi ilave edip kavurmaya devam edin. Sonra ocaktan
alin. Bulguru bir kasik yardimiyla karigtirarak kabartin. Uzerine salgali sodani, tuz ve kimyonu ilave edip tahta bir
kasikla harmanlayarak karigtirin. Dogranmig bitiin malzemeyi ilave edin. Tuz, karabiber, pul biber, sumak,
zeytinyag@i ve limon suyunu ilave edip birlestirip karigtirin. Limon dilimleriyle sUsleyip servis yapin.

Bulgurun Faydalari: Bulgurdaki yuksek amiloz, dayanikli nisasta ve posa miktariyla disik glisemik indeksi,
insanda uzun sure tokluk hissi sagliyor. Yapilan arastirmalar, bulgur yiyerek dengeli ve saglikl bir sekilde kilo
verilebilecegini ortaya koyuyor.

Fotograf "Hamit Vatan" tarafindan génderildi. 30.06.2017
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