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Bulgur cu fructe si alune

lata reteta favorita a fiului meu. Este un adevarat miracol pentru sanatate si usor
de facut. Motiv pentru care, in fiecare weekend ii pregatesc un castronel de creale
— Bulgur. Dar, ce sunt cerealele bulgur? Bulgurul este un amestec de diferite tipuri
de boabe de grau macinate mare. Este o sursa bogata de carbohidrati, care iti ofera
foarte multa energie. 200 gr de bulgur este echivalentul a 33,80 gr de carbohidrati
buni, iar doza zilnica recomandata este de 130 gr.

Ingrediente pentru o portie:

- o ceasca de bulgur

- o ceasca de lapte

- stafide

- bucati mici de ciocolata neagra

- alune sau nuci tocate marunt

- unt de migdale (optional)

- bucatele mici de mar (daca marul este mic folositi-l in intregime, daca este mare
tocati doar jumatate)

- branza de capra

- kefir de capra/vaca

- miere de albine



Puneti seara nainte de culcare o ceasca de bulgur intr-un castron peste care turnati
laptele. Acoperiti castronul cu o folie de plastic si introduceti-l Tn frigider pana
dimineata. Scoateti din timp castronul de cereale pentru a ajunge la temperatura
camerei. Intre timp, tocati marul in cubulete si amestecati-I cu cerealele. Dac3
doriti, puteti si addugasi o linguritd de unt de arahide. Tnsd, pentru a indulci
cerealele puneti jumatate de linguritd de miere, stafidele si ciocolota neagra. Tntr-
un alt castronel amestecati doua linguri de branza de capra cu o lingura plind de
kefir si mai putin de jumatate de lingurita de miere de albine. Amestecati bine pana
se face ca o crema. Daca celui mic nu-i place branza de capra, puteti sa adaugati
doua picaturi de esenta de vanilie. Puneti doua linguri de crema de branza
deasupra cerealelor, presarati alunele sau nucile si adaugati putina miere de albine.

Pentru a diversifica gustul, puteti sa inlocuiti merele cu fructe de padure si untul
de migdale cu untul de arahide. Sau chiar puteti sa inventati propria reteta. Noi
mamele suntem foarte creative.



