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CEVIZLi BULGUR PILAVI

2 Su bardagi pilavlik bulgur
1 Adet orta boy kuru sogan
1 Su bardag ceviz

2 Dis sarimsak

1 Tatl kasigi biber salcasi
1,5 Cay bardagi siviyag

3,5 Su bardagi su

# Kuru sogan ince dogranir, 1 cay bardagi siviyagda sararana kadar kavrulur.

# Uzerine dovulmis sarimsak, yikanmig bulgur, salca ve tuz ilave edilir, 5 dakika kadar kavrulur.
# En son 3,5 su bardagi su eklenir, tencerenin kapagi kapatilir, orta ateste 17 - 20 dakika pisirilir.
# Pilav dinlenirken kalan yarim ¢ay bardagi siviyagda iri dévilmis ceviz 2 - 3 dakika kavrulur.

# Ceviz arzuya gore pilava karistirilir ya da pilavin zerinde servise sunulur.

Not: Ceviz beyin igin gerekli olan giimis iyonu igerir. Ozellikle bebekler, yaglilar ve beyinsel faaliyette bulunanlar
icin ideal bir yiyecektir.
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