>BAKLAGIL YEMEKLERI

#knkara Nohutlu Bulgur Kapama

Toplam 34 dk Hazl1rlR dk - Pisirme 22 dk 5 kisilik Kolay ~212 kcal AclllbarB/10

Ankara nohutlu bulgur kapama, bulguru nohut ve soganla ayntencerede pisirerek bozklsofraslnaade,
tok ve bltce dostu bir ana yemek kurar.

Malzemeler

¢ 1.5 su bardagPilaviliulgur
« 1 su bardagHaslanm§ nohut
1 adet Kuru sogan

« 1 tatlkas@Salca

« 1 tatlkas@TTuz

Yap¥1

1. Bulguru aylklaylnphudu stuiziin ve slcakavuk suyunu hazltutun.

2. Ankara kapama i¢in soganlereyaglnda& dakika kavurun.

3. Bulguru ekleyip 4 dakika kavurun, taneler yagla kaplansln.

4. Nohut, tuz ve slcalsuyu ekleyip kapagXkapatln.

5. Kapamayll6 dakika k1sHteste pisirin, kapaglcmaylrki buhar kagmasin.

6. Pilavil0 dakika dinlendirip ¢catalla havalandlrln.

PUF NOKTASI

Nohudu sonradan eklemek tencerede fazla ezilip daglimasXirier.

SERVIS ONERISI

Yemedi slcakrerin, yanlndursu ve ayran koyun.

Alerjenler

Gluten St
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