Kaju ve Narli Karabugday Salacasi

Karafakimlari, kaju ve nar ile besleyici karabugday salatasi. Taze roka, otlar ve eksi

sos bu saglikli vegan yemedi her 6§un icin mukemmel kiliyor.

15 min 15 min 30 min 6 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler
2 bardak karabugday 0.5 bardak kaju fistig
0.5 demet maydanoz 0.5 demet roka
2 bardak nar 1 cay kasigi tuz
4 yemek kasigi nar eksisi 1 cay kasigi karabiber

3 yemek kasigi zeytinyadi

Yapilist

Karabugdayi hazirlayin

2 su bardagi karabugdayi ince gézenekli stizgecte soguk akan su altinda, su berraklasana kadar yaklasik 1-2 dakika

durulayin.



Orta boy tencerede 4 su bardagi suyu yuksek ateste kaynatin. Durulanmis karabugdayi ekleyin ve tekrar kaynatin.

Atesi orta-dustge alin ve kapakli olmadan 12-15 dakika, karabugday yumusak olana kadar ama hala hafif isirisi

kalana kadar kaynatin. Hemen stiziin ve pismeyi durdurmak i¢in soguk suyla durulayin.

SuzUlmus karabugdayi buytk kaseye aktarin ve oda sicakligina gelene kadar yaklasik 15 dakika tamamen sogumaya

birakin.

Otlari hazirlayin

0.5 demet maydanozu ve 0.5 demet rokayi soguk su altinda yikayin, sonra kagit havlu ile tamamen kurutun. Her iki

otu da ince dograyin ve bir kenara koyun.

Sosu hazirlayin
Klcuk kasede 4 yemek kasigi zeytinyadi, 3 yemek kasigi nar eksisi, 1 cay kasigi tuz ve 1 cay kasigi karabiber iyi

karisana kadar cirpin.

Salatay! birlestirin

Dogranmis maydanoz ve rokayr sogumus karabugdaya ekleyin ve karigmasi icin nazikce karistirin.

Sosu karabugday karisiminin tizerine dokin ve her sey esit olarak kaplanana kadar iyice karigtirin.

0.5 su bardagi kajuyu ekleyin ve salata boyunca dagilmasi icin nazikce karistirin. Hemen servis yapin veya servis

yapmadan dnce 2 saate kadar buzdolabinda bekletin.

Besin Degerleri

260 7.58 38g 9.1g 6g 12g omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

1pug1ar1

En iyi lezzeti elde etmek ve aci bilesikleri gidermek icin pisirmeden énce karabugdayi iyice durulayin. ince

gbzenekli bir stizgeg kullanin ve su berraklasana kadar durulayin.

Karabugdayi bol suda pisirin ve pisirme sirasinda suyu 2-3 kez degistirerek kalan aciligi dnleyin ve mukemmel

dokuyu elde edin.

Taze yapraklarin ve oflarin solmasini énlemek icin pismis karabugdayin salataya eklenmeden 6énce tamamen

sogumasini bekleyin.

Rokayi ve otlari sirke suyunda yikayarak kir veya pestisit kalintilarini giderin, sonra kagit havlu veya salata

kurutucusuyla iyice kurutun.



En iyi lezzet ve doku icin taze nar taneleri kullanin, nar mevsimde degilse 6nceden paketlenmis taneleri satin alin.
Salataya eklemeden dnce ekstra citirlik ve gelismis cevizimsi lezzet igin kajular kuru tavada hafifce kavurun.

Dokularini korumak ve salatanin islanmasini dnlemek icin peynir, kuruyemis veya taze otlar gibi hassas malzemeleri

servis yapmadan hemen énce ekleyin.

Yapraklari ¢itir ve taze gérinimde tutmak icin sosu ayri yapin ve servis yapmadan hemen énce ekleyin.
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