COOP Club.c: 16 ledna., 2023

Bulgur prospiva nasim nervam

Proc je bulgur zdravy?

Bulgur ma vysokou vyzivnou hodnotu. Obsahuje bilkoviny, sacharidy, vlakninu, vitaminy (z nich
predevsim vitamin A) a mineraly (fosfor, Zelezo, horcik). Vzhledem k nizkému obsahu tuku se bulgur
hodi i pro pripravu dietnich pokrmu. Bulgur dale podporuje zdravi stiev a pusobi blahodarné na

nasi nervovou soustavu.

Bulgur v obchodeé a v kuchyni

Bulgur seZenete bud v obchodech se zdravou vyzivou nebo dnes jiz i v klasickém obchodé (nejcastéji
mezi luSténinami nebo u ryzi).

Bulgur je vhodny do stejnych receptu, kde je pro nas obvykla ryze nebo kuskus NejznamnéjSim je jeho
pouziti v libanonském salatu tabbouleh (my méame jeho upravenou verzi s kuskusem, kterou naleznete
ZDE). Déle bulgur muzeme pridavat do nadivek, karbanatku, masitych nebo zeleninovych jidel
nebo jej pouzit jako zavarku do polévek Serviruje se také jako priloha k masum, rybam apod.

Jak pripravit pokrm z bulguru

Jednou z moznosti, jak bulgur pripravit ke konzumaci, je nechat jej pouze nabobtnat.Timto
zpusobem si navic uchova si ve$keré ziviny. Nabobtnani se provadi tak, ze bulgur namoc¢ime do vody na


https://www.coopclub.cz/libanonsky-salat-z-kuskusu-tabbouleh/22032

zhruba jednu hodinu a poté vodu slijeme.

Dalsi moznosti je varit bulgur zality tronasobnym mnozstvim osolené vody (pomér bulgur:voda =
1:3). Varime jej bud po dobu 12 minut nebo pouze 5 minut a nechame jej pod poklickou “dojit” (jako
napriklad ryzi).

Vyzkousejte nase recepty:

Recept na bulgur se zeleninou mame ZDE
Recept na matovy bulgur naleznete ZDE

Recept na bulgurové placicky s nachazi ZDE


https://www.coopclub.cz/bulgur-se-zeleninou/15440
https://www.coopclub.cz/matovy-bulgur/15446
https://www.coopclub.cz/recepty/bulgurove-placicky/

