PETITE GOURMETS
TURK

Mercimekli Bulgur Pilavi

Mercimekli geleneksel Turk bulgur pilavi. Yan yemek ya da ana yemek olarak

mukemmel, doyurucu ve vegan bir lezzet. Basit malzemelerle kolayca yapilir.

10 min 20 min 30 min 6 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 2 bardak yesil mercimek « 1kapya biber
» 3 bardak bulgur « 2 yemek kasigi zeytinyagi

o Tkirmizi sogan

Yapilist

o Mercimekleri hazirlayin

1/2 su bardagi yesil mercimegi orta boy tencereye koyun ve tzerini 5 cm gececek kadar soguk suyla orttn. Yuksek
ateste kaynatin, sonra orta-dlsUk atese indirin ve yumusak ama hala seklini koruyana kadar 15-20 dakika kaynatin.

Suzln ve bir kenara koyun.

o Sebzeleri hazirlayin

1 buytk sogani 0,5 cm'lik parcalar halinde ince dograyin. 1 kirmizi biberi ¢gekirdek ve beyaz kisimlarini gikararak 0,5

cm'lik ktipler halinde dograyin.

e Aromatik malzemeleri kavurun
2 yemek kasigi zeytinyadini kalin tabanli orta boy tencerede orta ateste isitin. Dogranmis sogani ekleyin ve ara sira

karistirarak yumusayip altin rengi alana kadar 5-7 dakika pisirin.

o Dogranmis kirmizi biberi tencereye ekleyin ve sik sik karistirarak biber yumusamaya ve suyunu birakmaya baslayana
kadar 3-4 dakika pisirin.

e 1,5 su bardagi orta bulguru tencereye ekleyin ve taneler yagla kapanip findiksi koku ¢ikarana kadar strekli
karistirarak 2-3 dakika kavurun.

o Sivi ve baharatlari ekleyin
Pismis mercimekleri karistirin, sonra 3 su bardagi sicak su veya sebze suyu ekleyin. 1tatfl kasigi tuz ve 1/2 tath kasig

karabiber ile veya damak tadiniza gére baharatlayin.



o Pilavi pisirin
Karisimi yUksek ateste fokur fokur kaynatin, sonra hemen atesi kisin. Sikica kapatin ve tim sivi emilip bulgur

yumusayana kadar 15-20 dakika kisik ateste pisirin.

e Dinlendirin ve tamamlayin

Atesten alin ve tencere ile kapak arasina temiz bir mutfak havlusu yerlestirin. Buharin yeniden dagilmasi ve tanelerin

kabarmasi icin 10 dakika dinlendirin.

° Havluyu cikarin ve topaklari dagitarak pilavi catalla nazikce karistirin. Tadina bakin ve servis etmeden dénce gerekirse

ilave tuz ve karabiberle baharati ayarlayin.

Besin Degerleri

285 12g 528 58 12g 48 I5mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Mercimekleri her zaman énce ayri pisirin, cinkl bulgurdan daha uzun pisirme stresi gerektirir. Bu, her iki

malzemenin de mukemmel dokuya sahip olmasini saglar.

Sivi eklemeden 6nce bulguru yagda kisaca kavurun. Bu adim findiksi lezzeti artirir ve tanelerin bulamag olmasini

onlemeye yardimci olur.

En iyi sonuglar igin orta ya da iri bulgur kullanin. ince bulgur cok yumusak hale gelir ve bu yemekte kendine 6zgti

dokusunu kaybeder.

Soganlarin diizgln karamelize olmasina izin verin - bu adim tim yemege temel derinlik kazandirir. Bu streci acele

eftirmeyin.

Pilavi pisirdikten sonra kapagdin altina mutfak havlusu koyarak dinlendirin. Bu teknik, mikemmel kabaran sonuglar

icin nemi yeniden dagutir.

Pilaviniza beslenme degeri katmak ve renk eklemek icin kiip dogranmis havug, biber veya fasulye gibi sebzeler

ekleyin.

Yavas yavas baharatlayin ve gide gide tadina bakin. Pisirme sivisi olarak et suyu mu yoksa su mu kullandiginiza

bagli olarak tuzluluk degisebilir.

Ekstra zenginlik icin servis etmeden hemen énce bir parca tereyadi karistirin veya kaliteli zeytinyadi gezdirin.
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