Malzemeler

» 1 bardak kinoa
« 2 domates

- 1sogan

« 5 taze sogan

» 5 sivri biber

« 3 dal roka
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Kinoa Salatasi

Sebze, otlar ve limon soslu taze ve saglikli kinoa salatasi. Glutensiz, vegan dostu ve

yemek hazirligi igin mukemmel.

15 min 20 min 35 min 4 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
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9 dal maydanoz

- 5 yemek kasigi zeytinyadi
« 1limon

« 1cay kasigi tuz

« 1cay kasig karabiber

o Inar

o Kinoa'y! pisirin

1 bardak kinoa'yr ince gézenekli stizgecte soguk akan su altinda su berraklasana kadar yaklasik 1-2 dakika yikayin.



Bring 2 cups water to a rolling boil in a medium saucepan over high heat.

Yikanmis kinoa'yl kaynayan suya ekleyin ve tekrar kaynatin.

Atesi kisin, kapagini kapatin ve su tamamen emilene ve kinoa yumusayana kadar 15 dakika kaynatin.

Atesten alin ve kapali olarak 5 dakika bekletin, sonra gatalla kabartin ve tamamen sogumasi igin blytk bir tabaga

yayarak yaklasik 20 dakika bekletin.

Sebzeleri hazirlayin

2 domates, 1 dolma biber ve 5 geri domatesini © mm'lik parcalar halinde dograyin ve bulytk karistirma kasesine

koyun.

3 dal maydanoz ve 9 dal roka'yi kalin saplarini ¢cikararak ince dograyin ve dogranmis sebzelerle birlikte kaseye

ekleyin.

Sosu hazirlayin

5 yemek kasigi zeytinyadl, 1limonun suyunu, 1 cay kasigi tuz ve 1 cay kasidi karabiberi kiigk kasede iyice karisana
kadar cirpin.

° Salatay! birlestirin

Sogumus kinoa'yi sebze ve otlarin bulundugu kaseye ekleyin.
@ Sosu kinoa karisiminin tGzerine dékin ve her sey esit sekilde kaplanana kadar nazikce karistirin.
0 Tatlarin kaynasmasi icin en az 30 dakika buzdolabinda bekletin, sonra servis efmeden énce 1 narin taneleriyle

sUsleyin.

Besin Degerleri

300 78 428 168 58 6g 477mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

ince gozenekli stizgeg kullanarak kinoa'yr soguk suda su berraklasana kadar iyice yikayin. Bu, kinoa'nin aci tadina

neden olabilecek dogal saponin kaplamasini ¢ikarir.

Findiksi lezzetini artirmak ve dokusunu iyilestirmek icin sivi eklemeden 6nce kinoa'yi kuru tavada 2-3 dakika

kavurun.




Narin yesilliklerin ve sebzelerin solmasini 6nlemek igin taze malzemeleri eklemeden 6nce pismis kinoa'nin tamamen

sogumasini bekleyin.

Sosu ayri hazirlayin ve tadina bakarak yavas yavas ekleyin. Her zaman daha fazla ekleyebilirsiniz ama geri

alamazsiniz.

Sebzeleri diizgun bir sekilde hazirlayin - esit dagilim ve daha iyi sunum icin domates ve biberi benzer boyutlarda

dograyin.

Kalan kinoa salatasi avokado veya narin otlar olmadan saklayin, en iyi doku ve renk icin bu taze malzemeleri servis

etmeden hemen 6nce ekleyin.
Tatlarin kaynasmasi icin soslu salatanin servis etmeden 6nce buzdolabinda en az 30 dakika dinlenmesini saglayin.

Topaklanmayi dnlemek ve hafif, ayri taneler elde etmek icin kinoa'yi pisirip soguttuktan sonra catalla kabartin.
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