<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. Kabaklariri kiip dograylzeytinyaglyldarmanlayln.

2. Kabaklar200°C flrindefif renk alana kadar 18-20 dakika pisirin.

3. Soganlencerede cevirin, bulguru ekleyip 2 dakika kavurun.

4. Slcalsuyu ekleyin ve bulguru 8 dakika yardiri pisirin.

5. Flrlnland@baklardilava katlgencereyi kapalbicimde 5 dakika dinlendirin.

6. Pilavkar§tlrgicalservis edin.

PUF NOKTASI

Kabag1l2 dakika flrinlamgiilavda daha yogun bir tat blraklr.

SERVIS ONERISI

Derin kaseye bosaltlkicik bir kase yogurt ve maydanoz dallylaunun.

Alerjenler

Gluten
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