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>R Bulgurlu Kabak Borani
Toplam 30 dk Haz1rl1k 12 dk · Pişirme 18 dk 4 kişilik Kolay ~172 kcal Açl1k bar1 5/10

Mardin usulü bulgurlu kabak borani, kabağ1 ince bulgur ve sar1msakl1 yoğurtla birleştirerek serinlik veren 
doyurucu bir tabak yapar.

Malzemeler

• 3 adet Kabak

• 0.8 su bardağ1 İnce bulgur

• 1 su bardağ1 Yoğurt

• 1 diş Sar1msak

• 2 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 0.5 çay kaş1ğ1 Pul biber

Yap1l1ş
1. Kabağ1 rendeleyip bulguru y1kay1n, sar1msakl1 yoğurdu ayr1 kapta haz1rlay1n.

2. Rendelenmiş kabağ1 zeytinyağ1nda 6 dakika çevirin.

3. Bulguru ekleyip kapağ1 kapal1 halde 8 dakika şişirin.

4. Kar1ş1m1 7 dakika 1l1t1n, yoğurt s1cakta kesilmesin diye.

5. Sar1msakl1 yoğurdu üstüne gezdirip pul biberli yağla 1l1k servis edin.

PÜF  NOKTASI

Bulguru kabak suyunda şişirmek tabağ1n lezzetini suland1rmadan toparlar.

SERVIS  ÖNERISI

Yan1na sade pilav veya buharl1 bulgurla, kenarda turşu ve cac1k ile zenginleştirin.

Alerjenler

Gluten Süt
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