<MAKARNA & PILAV

LrifabaklBulgur Pilavl

Toplam 32 dk Haz1rlR dk - Pisirme 20 dk 4 kisilik Kolay ~214 kcal Aclllbar®b/10

Burdur usulii f1rkabaklbulgur pilavlbulguru flrlinlargbbak ve soganla bulusturarak hafif tatlltaneli ve
sade bir ana yemek yapar.

Malzemeler

¢ 1.5 su bardagPilaviliulgur
3 adet Kabak

« 1 adet Sogan

* 3 su bardagSu

» 2 yemek kasfiZeytinyagl

Yap¥1

1. Kabagiri kip dograylyagliepsiye yayln.

2. Kabaklar200°C flrlndz2 dakika flrlnlayRenarlarhafif klzarsin.
3. Sogantencerede 4 dakika cevirip ylkanrgbulguru ekleyin.

4. Bulguru 2 dakika kavurun, taneler piserken yapgmasln.

5. Flrkabaklarlngk slcalsuyu bulgura katln.

6. KlsHteste 12 dakika pisirip kapagkapal®b dakika demleyin.

7. Pilavkabartlrkerkabaklar daglimasXiye genis kasllkullanln.

PUF NOKTASI

Kabag1l2 dakika flrinlamgiilavda daha yogun bir tat blraklr.

SERVIS ONERISI

Derin kaseye bosaltlkicuk bir kase yogurt ve maydanoz dallylaunun.

Alerjenler

Gluten
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