Czym jest bulgur?

Uzyskuje si¢ jg z twardej pszenicy durum. Ziarna zboza poddawane sg obrébce: najpierw gotowaniu,
potem suszeniu, a nastgpnie rozdrabnianiu w celu usunigcia otrab i zarodkow pszennych. Tak powstaje
bulgur, rodzaj drobnej jasnej kaszki (przypominajgcej kuskus). Charakteryzuje si¢ ona zo6tto-brgzowym
kolorem o lekko orzechowym smaku i zapachu. Wystgpuje w trzech odmianach: drobno-, $rednio- i
gruboziarnistej. Bulgur dodawana jest praktycznie do kazdej potrawy (przystawek, satatek, zup, dan
glownych oraz deseréw). Stosowana jest jako zamiennik ryzu czy kuskusu. Na polskich stotach pojawia si¢
bardzo rzadko.

Prozdrowotne wlasciwosci kaszy bulgur

Kasza bulgur charakteryzuje si¢ duza zawartos$cig biatka i niewielkg iloscig thuszczéw. Ma niski
indeks glikemiczny (IG) — 46, nie powoduje naglych skokéw insuliny, a po spozyciu na dtugo utrzymuje
uczucie sytosci. Przeprowadzone badania na Uniwersytecie Kuopio w Finlandii dowiodty, ze kasza bulgur
posiada wlasciwos$ci pobudzajace kurczenie si¢ komorek thuszczowych. Jest produktem wyroéznionym przez
naukowcow. Pot szklanki tej tureckiej pszenicy zawiera wigcej btonnika i mniej kalorii niz inne produkty
zbozowe (zawiera dwa razy wigcej btonnika niz brazowy ryz), przez co wptywa na regulacj¢ trawienia,
zapobiega zaparciom, a nawet nowotworom okreznicy. Nie powoduje wzde¢. Wskazana jest dla osob
dbajacych o lini¢, diabetykdéw, a przede wszystkim dla dzieci. Dzigki zawartosci witamin z grupy B, kwasu
foliowego oraz magnezu, zelaza i fosforu wskazana jest w diecie kobiet w cigzy 1 karmiacych piersia.
Ponadto zawiera chrom, odpowiedzialny za apetyt na stodycze.

Bulgur mozna kupi¢ w niektorych supermarketach oraz sklepach ze zdrowa zywnoscig. W opinii wielu
specjalistow, dobrze znajacych ten produkt, dietetykow z krajow arabskich, bulgur to jedna z najzdrowszych
kasz na swiecie. Warto$¢ odzywcza kaszy bulgur (w 100g):

o 360 kcal,

e 12 g blonnika,

e Dbiatko 12,5 g,

o weglowodany 78,1 g,
o thiszcze 1 g.

Jak przygotowa¢ kasze bulgur?

Kasze nalezy wrzuci¢ do wrzacej, lekko osolonej wody. Proporcje ptynu i kaszy, a takze czas
gotowania uzalezniony jest od wielkosci ziaren. W przypadku grubego bulguru na szklanke kaszy nalezy
wzig¢ 2 szklanki wody 1 gotowac ok. 6-8 min. Drobng kasze zala¢ 1,5 szklanki wrzatku 1 pozostawi¢ pod
przykryciem na 20 minut, az wchlonie caty ptyn i1 nastgpnie zamiesza¢ widelcem, w celu rozdzielenia
ziarenek. Na $niadanie kasza z cieptym mlekiem, miodem 1 owocami jest doskonalym, pozywnym
positkiem. Jest wspanialym dodatkiem do satatek warzywnych i zup. Delikatng, dietetyczng satatke z
drobnej kaszki z papryka, cebula, pomidorami i1 natkg pietruszki, przyprawiong sokiem z cytryny, solg 1
pieprzem mozna potraktowac jako niskokaloryczng kolacje. Uzywa si¢ jej takze do zaggszczania zup.
Natomiast grubo mielony bulgur podaje si¢ z potrawami migsnymi: do gulaszu, mielonego migsa czy
kebabu. W tej kompozycji z dodatkiem warzyw jest sycacym, tatwostrawnym positkiem.



