Gyorsan valami egészségeset!

Vesszdparipdm a mondas: ,,Az vagy, amit megeszel!”

Amire rendszerint a kdvetkezd valasz jon: ,,J6-j0, de nincs idém! Raadasul, ami egészséges,
egy vagyonba keriil!”

Ez egy oriasi tévhit, ami sokszor inkdbb iiriigy arra, miért ne alakitsuk at a taplalkozasi
szokasainkat.

Ma mar nem kell elmenni bioboltba, herbaria {lizletbe azért, hogy egészséges, j06 mindségi,
tapanyagban gazdag étel keriiljon az asztalra, szdmos kisebb élelmiszeriizlet is boviti a
kinalatat, csak koriil kell nézniink!

Krumpli, tarhonya vagy rizs helyett hasznalj bulgurt!

Egyik nagy kedvencem a bulgur, mert gyorsan elkészithetd, a f6z€ését nem lehet elrontani és
sokféle modon varialhato.

A bulgur — mas néven t6r6k buaza - rostban gazdag durumbuza toret, Torokorszagban és a
Kozel-Keleten kedvelt gabonatermék, de megtalalhat6 az indiai és a mediterran konyhaban is.
A teljes érés elott betakaritott buzaszem, amelyet kevés ideig el6f0znek vagy gdzdlnek, majd
a napon megszaritanak.

Gazdagabb rostokban, vitaminokban és dsvanyi anyagokban, mint a rizs. Glikémias indexe
46, mig rizs¢ 70 koril van. Inzulinrezisztenciaval, cukorbetegséggel kiizdOknek, ill.
fogyokura soran is kivalo alternativa. Magas rosttartalma miatt emésztési problémak esetén is
ajanlott a fogyasztasa sok folyadékbevitellel.

Elkészithetjiik fofogasnak hussal vagy hallal, talalhatjuk koretként zoldségekkel, sajttal, de
¢desen, gyiimolcsokkel desszertként is nagyon finom.

Tonhalas bulgur tojassal (2 személyre)

2 dl bulgur

2 tonhalkonzerv

4 tojas

z6ldhagyma, paradicsom,

uborka, retek, paprika (izlés szerint)
vegyes salatalevél

1 csokor petrezselyem

citrom

so, bors

A bulgurt kétszeres mennyiségii forrd vizzel lednt;jiik, s6zzuk, borsozzuk, lefed;jiik és 15



percig allni hagyjuk.

A tojasokat keményre f6zziik.

A hagymat, petrezselymet felapritjuk, a tobbi zoldséget felkockazzuk, a tonhalat
lecsepegtetjiik.

Amikor a bulgur magaba szivta az 0sszes vizet, a zoldségekkel osszekeverjiik, rarakjuk a
halat, citromlevet csepegtetiink ra, tojassal diszitjiik.

15 perc alatt elkészithetd tokéletes fofogas!

Jo étvagyat! Jo egészséget! ©



