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<Z F1r1n Kabakl1 Bulgur Pilav1
Toplam 32 dk Haz1rl1k 12 dk · Pişirme 20 dk 4 kişilik Kolay ~214 kcal Açl1k bar1 6/10

Burdur usulü f1r1n kabakl1 bulgur pilav1, bulguru f1r1nlanm1ş kabak ve soğanla buluşturarak hafif tatl1, taneli ve 
sade bir ana yemek yapar.

Malzemeler

• 1.5 su bardağ1 Pilavl1k bulgur

• 3 adet Kabak

• 1 adet Soğan

• 3 su bardağ1 Su

• 2 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

Yap1l1ş
1. Kabağ1 iri küp doğray1p yağl1 tepsiye yay1n.

2. Kabaklar1 200°C f1r1nda 12 dakika f1r1nlay1n, kenarlar1 hafif k1zars1n.

3. Soğan1 tencerede 4 dakika çevirip y1kanm1ş bulguru ekleyin.

4. Bulguru 2 dakika kavurun, taneler pişerken yap1şmas1n.

5. F1r1n kabaklar1n1 ve s1cak suyu bulgura kat1n.

6. K1s1k ateşte 12 dakika pişirip kapağ1 kapal1 6 dakika demleyin.

7. Pilav1 kabart1rken kabaklar dağ1lmas1n diye geniş kaş1k kullan1n.

PÜF  NOKTASI

Kabağ1 12 dakika f1r1nlamak pilavda daha yoğun bir tat b1rak1r.

SERVIS  ÖNERISI

Derin kaseye boşalt1p küçük bir kase yoğurt ve maydanoz dal1yla sunun.

Alerjenler

Gluten
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