Een nieuwe
natuurlike smaak

in uw keuken:

B ULGUR RECEPTENUBOEK

Duru Bulgur Gida san. ve Tic. AS.

Oriv;anize Sanayi Bolgesi PX. 3 Karaman - TUrkiye
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Al sinds 1935 produceert Duru bulgur van topkwaliteit
Als familiebedrif zijn wij trots op ons product. Onze
bulgur is van grote klasse en heeft een fantastische
smaak. Wij hebben dit kookboek gemaakt om u te
laten kennismaken met ons product. Tien heerlijke
bulgurgerechten die vast en zeker regelmatig
terugkeren bij u op tafel!
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Duru bulgur is een gezond en natuurlijk product. Het is voor 1009 gemaakt van durum tarwe
en bevat geen toegevoegde kunstmatige kleur- of smaakstoffen. De fiine soorten zijn binnen
enkele minuten gaar, de grove in ongeveer een kwartier. Duru bulgur kan op de zelfde manieren
worden bereid als rijst of pasta, maar er zijn ook vele originele bulgurrecepten. Bulgur is zowel
geschikt voor toepassing in hoofd- en bijgerechten, als in salades en soepen.
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De Wereld Gezondheids Organisatie heeft bulgur opgenomen in de productgroep granen, als
onderdeel van een gevarieerd mediterraan dieet. Bulgur is een goede bron van foliumzuur,
vitamine B en vezels, zowel voor kinderen als voor volwassenen. Het heeft een lagere glycemische

index dan witte rijst.




Als specialist in bulgur is het onze eer om constante kwaliteit te leveren. Onze productie voldoet
aan de eisen van kwaliteitsmanagement en hygiéne en heeft de daarvoor benodigde certificaten.
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Bulgur met |
lamisviees en pruimen

voorbereiding: 15 minuten / Bereiding: 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

VIER PERSONEN HOEVEELHEID
Duru coarse (grove) bulgur I kop
Oliffolie 1 el
Gedroogde pruimen, in stukjes 4 st

verse zilveruitjes 6 st
Halfgaar mager lamsvlees, in blokjes

Rode puntpaprika, in stukjes 1/2

Boter Il

zout 172
Kokend water 2 koppen
BEREIDING

GRAM
160

7

20

30
100
20

10
2,5
360

verwarm boter en oljfolie in een ruime ondiepe pan. voeg de uities toe zodra de
boter is gesmolten. Roerbak de uitjes bij middelmatige warmte gedurende 1 - 2
minuten. Voeg de paprika toe en het vlees en roerbak nog eens 2 minuten. voeg
de pruimen toe. Voeg tenslotte de grove Duru bulgur toe, het water en het zout en
desgewenste wat zwarte peper. Breng opnieuw aan de kook en laat 15 minuten
garen op een zacht vuur. Zodra de bulgur puntjes vormt aan het opperviak, is het

gaar. Laat 20 minuten rusten. Eet smakelijk!




Bulgur
met paddestoelen

voorbereiding: 15 minuten / Bereiding: 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

VIER PERSONEN HOEVEELHEID
Duru coarse (grove) bulgur 1 kop
Oliffolie 1 el
paddenstoelen (champignons en/of oesterzwammen)

Ui, medium I'st
Rode puntpaprika, in blokjes 1/2
Groene blokpaprika, in blokjes I'st

Dille, gehakt I bosie
Boter 1

zout 172
Kokend water 2 koppen
BEREIDING

GRAM

160

7

100

40
20
50

10
25g
360

Doe boter en olie in een ruiime ondiepe pan. Voeg de paprika en peper toe zodra
de boter is gesmolten en roerbak ze even. voeg daama de Duru bulgur toe en
vervolgens het zout en de paddenstoelen. voeg het water toe, breng opnieuw aan
de kook en laat 15 minuten garen op een zacht vuur, totdat de bulgur puntjes
vormt aan het opperviak. Laat 20 minuten rusten alvorens op te dienen. Eet smakelik!
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Kleurig gevulde
paprika’s

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID GRAM
Duro coarse (grove) bulgur 2 koppen 320
Olifolie cel 50
Ui, medium, gesnipperd 2 st 200
Tomaat, in kleine blokjes 2st 100
piinboompitten 2¢el 20
Krenten 2¢el 20
Allspice poeder 1 1,2
Gedroogde munt 1t 1,2
poedersuiker 1t 5
zZout [ 5
peterselie, fijngehakt 1/3 bos

Knoflook I teentje

Groene blokpaprika 4t 200
Rode blokpaprika 4 st 200
Citroen, uitgeperst I st 50
Water 3 koppen 540
BEREIDING

Wel de krenten 5 minuten in wat water en giet ze af. snijd de bovenkant met de steelaanzet
van de paprika’s, leg deze apart en verwiider zaad en zaadlijsten uit de binnenkant van de
paprika's. Doe de Duro coarse bulgur in een kom. voeg de ui, peterselie, tomaat en knoflook
toe. Voeg er vervolgens de overige ingrediénten bij en meng goed. vul de 8 paprika’s met
het bulgurmengsel. zet de paprika's rechtop in een pan waarin ze tegen elkaar aan kunnen
staan, zet op elke paprika het afgesneden topje, voeg het water en citroensap toe, breng
aan de kook, sluit de pan en laat de paprikas in 1 uur gaar worden op een zacht vuur.

TIP
steek houten prikkers door de topjes van de paprika’s nadat u ze in de pan hebt gezet. Op
deze manier absorberen ze het water beter. Nadat de kooktijd verstreken is kunt u het beste
het deksel van de pan halen en al het vocht laten verdampen, net zo lang tot de paprika's
nog een beetje aanbakken. Eet smakelijk!
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Bulgur
met amandelen

voorbereiding 15 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID
Duru coarse (grove) bulgur I kop
Oliffolie 1 el

Boter 1t

Blanke amandelen

Krenten Iel

zout i

Kokend water 2 koppen
BEREIDING

GRAM
160

7

10
60

10
2,5
360

Week de krenten 5 minuten in lauw water en giet ze af. verwarm de olie in een
ruime pan en laat de amandelen al roerbakkend zachtjes roze kleuren. voeg de boter
toe en laat dit smelten. Voeg vervolgens de Duru coarse bulgur toe, de krenten, het
zout en het kokende water en laat de bulgur zachtjes koken tot er puntjes zichtbaar
zijin aan het oppervlak Laat 20 minuten rusten alvorens te serveren. Eet smakelijk!

TIP
Heeft u amandelen in de schil, laat deze dan een half uur weken in lauw water. Daama
kunt u de schil gemakkelijk verwiideren.
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Bulgur met ki
engabrikozenp

voorbereiding 15 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID
Duru coarse (grove) bulgur 1 kop
oliffolie 2¢l
Kipfilet, in blokjes

Sjalot, fiingehakt 4
Gedroogde abrikozen, in blokjes 3

Boter 1

zout il
Zwarte peper 1t
Kokend water 2 koppen
BEREIDING

GRAM
160
14
100
30

30

10

2,5

1,5
360

verwam de olie en de boter in een lage, brede pan. Voeg de kip toe zodra de boter
is gesmolten en roerbak voor 3 minuten. Voeg de abrikozen en uien toe en roerbak
opnieuw 3 minuten. Voeg de Duru coarse bulgur toe, zout, peper en kokend water
en laat op een laag vuur in een kwartier gaar worden, totdat zich puntjes vormen

aan het oppervlak. Laat nog 20 minuten staan alvorens op te dienen. Eet smakelijk




Bulgur met
kikkererwten en linzen

voorbereiding 15 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID GRAM
Duru coarse (grove) bulgur 1 kop 160
Oliffolie 1t 7
Ui (gehakd) I (medium) 50
puru kikkererwten (gaar) 30
Duru groene linzen (gaar) 40
Rode puntpaprika (in blokjes) 1/2 20
paprikapuree [l 6
Boter [l 10
Rode pepervlokken [l 1,5
Zwarte peper I 1,5
zout il 2,5
Kokend water 2 koppen 360

BEREIDING
verwarm olie en boter in en ondiepe ruime pan. Voeg de uien toe zodra de boter
gesmolten is en roerbak tot de ui roze Kleurt. voeg de paprika toe en roer I minuut.
voeg paprikapuree en bulgur toe en roer opnieuw | minuut. Voeg tenslotte die
kikkererwten, linzen, rode peperviokken, zout en kokend water toe. Laat garen op
een laag vuur gedurende 15 minuten, totdat puntjes zichtbaar zijn aan het opperviak
Laat het gerecht nog 20 minuten rusten alvorens het te serveren. Eet smakelik.

BULGUR MET KIKKERERWTEN EN
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Bulgur met kippenlever,
krenten en pinboompittern

voorbereiding 15 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID GRAM
Duru coarse (grove) bulgur I kop 160
- dlifolie el 7
Krenten 1el 10
Kippenlever, in stukjes 100
iinboompitten 1el 10
p Ui 1, medium 50
Tomaat 1, medium 50
Groene Turkse peper (carliston) I 20
Rode puntpaprika 1/2 20
Boter i 20
Zwarte peper 1t 1,5
Kokend water 2 koppen 360
Citroensap naar smaak
BEREIDING

week de krenten 5 minuten in lauw water en giet af. verwarm de olie en boter in

een lage ruime pan. Voeg zodra de boter is gesmolten de pijnboompitten toe en
roerbak tot ze roze worden. Voeg de ui toe en roerbak deze ook een paar minuten,

en voeg vervolgens de lever toe en roerbak deze even. voeg tenslotte de peper,
paprika en tomaat toe en roerbak 2 minuten. Doe ten slotte de buru coarse bulgur

in de pan, zout, zwarte peper, krenten en kokend water. Laat 15 minuten garen op

een zacht vuur totdat puntjes zichtbaar zijn aan het oppevlak. Laat 20 minuten rusten | |
alvorens te serveren. Besprenkel met citroensap. Eet smakelijk. {

BULGUR MET KIPPENLEVER, KRENTEN EN PIJNBOOMPITTEM
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Bulgur-linzen
balletjes

voorbereiding 30 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

4 PERSONEN HOEVEELHEID GRAM
Duru rode linzen 1 kop 180
puro fine (fijne) bulgur 4 koppen 320
Water 4 koppen 800
zZout 2l 12
Rode peperviokken 14 2
Gedroogde munt 1el 1,5
Gemalen komijn 1t 2
Lente-ui 4 st 80
peterselie 1 bos 60
Ui 2 medium 140
Oliffolie 2/3 kop 130
Tomatenpuree 2¢l 20
paprikapuree 1el 10
BEREIDING

was de linzen en kook ze in ruim water tot ze zacht zijn en giet ze af. Doe intussen
de bulgur in een ruime kom met zout, peperviokken, munt en komijn en voeg de
gare linzen toe. Meng goed. Laat afgedekt 15 minuten staan. Hak intussen de peterselie
iin en sniid de lente-ui in dunne ringen en snipper de ui. verwarm de olijfolie en laat
e ui goudbruin kleuren. voeg tomaat en paprikapuree toe. voeg vervolgens het

bulgurmengsel toe, samen met de lente-ui en het grootste deel van de peterselie.
Laat het geheel nog even kort doorkoken. Neem van het deeg klontjes ter grootte
van een walnoot en vorm daar ovale balletjes van. Bestrooi ze met de overgebleven
peterselie. Eet smakelik.

P
/| serveer dit gerecht met een salade van gesnipperde ui, die u aanmaakt met een tl
(| pepenvlokken, zout, fiingehakte tomaat (de pities en het pulp verwiiderd), 2 el olifolie,
| 1 el citroensap en gehakte peterselie.
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Gevulde
courgettes

voorbereiding 15 minuten / Kooktijd 60 minuten

INGREDIENTEN VOOR
6 PERSONEN

puru fine (fine) bulgur
ui

Rundergehakt
Gedroogd basilicum
Rode peperviokken
zout

Water

courgettes

Yoghurt

Knoflook

Boter

BEREIDING

HOEVEELHEID
3/4 kop
| grote

1 el

21l

2t

1/2 kop

6 medium
I kop

4-5 teentjes
5el

GRAM
120
100
250

1,5

12
300
1 kg
250

12

50

pel de ui en hak hem zeer fijn. Doe de uisnippers in een schaal, voeg het gehakt,
de bulgur, basiicum, 1 tl peperviokken, 1 tl zout en 1/2 kop water toe en kneed
het tot een egaal geheel. Was de courgettes, snijd de uiteinden eraf en sniid ze in
3cm dikke stukken en verwijder de kem met de pities. verdeel de vulling over de
courgettes en zet ze naast elkaar in een brede pan. voeg een kop water toe en leg
een omgekeerd bord over de courgettes. Laat in ongeveer een uur gaar worden.
Maak intussen de saus door de knoflook uit te persen boven de yoghurt en roer
om met een tl zout Verwarm de boter een laat de resterende peperviokken daarin
even bruisen. Giet de yoghurt over de gevulde courgettes en besprenkel met de

peperboter. Eet smakelijk




Tabouleh

voorbereiding 15 minuten / Bereiding 15 minuten

INGREDIENTEN VOOR

6 PERSONEN HOEVEELHEID
puru fine (fine) bulgur 3 koppen
Kokend water 1/2 kop

Ui 2, medium
Tomaat, geschild 2, groot
Groene Turkse pepers (carliston) 5, medium
Komkommer 2, medium
Lente-ui 6
peterselie I bos
oliffolie 3/4 kop
paprikapuree 1el
Tomatenpuree 2 el
Gemalen zwarte peper 1/2 el
Gemalen komijn 1t

Rode pepervlokken il
Knoflook 4 teentjes
Citroensap 1/2 kop
Gedroogde munt 1el

zout 2l
BEREIDING

GRAM
480
500
140
260
50
250
120+
60
150
10
20

12
100
1,5
12

Doe de bulgur in een grote kom en meng met het water. Laat 15 minuten wellen.
Hak intussen de pepers, tomaat en komkommer fijn. Haak ook de peterselie, ui en
lente-ui. Bak de ui zachtjes in de olie tot goudbruin. Voeg de pepers, tomatenpuree,
paprikapuree, zwarte peper, komijn en peperviokken toe. Meng dit door de bulgur.
' Voeg vervolgens knoflook, citroensap, lente-ui, peterselie, munt en zout toe. Meng
er tenslotte de tomaat- en komkommerblokjes door. Serveer met Turkse (Romana)
sla.

TABOULrEiH
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