PETITE GOURMETS
FRANSIZ

Lor Peynirli Salata

Taze yesillikler ve greyfurt ile saglikli Tark lor peyniri salatasi. Protein agisindan zengin
quark peyniri iceren hizli 156 dakikalik vejetaryen tarif.

15 min 15 min 4 Easy
HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
e Tmarul « 1 kirmizi sogan
» 150 g lor peyniri « 6 dal maydanoz
« 2 salatalik « 0.5 bardak zeytinyag
» 1kapya biber « 0.5 yemek kasigi tuz
» 1havuc « 8ceviz
o 4dturp o 2 greyfurt

Yap111§1

o Marulari hazirlayin

Marul yapraklarini soguk akan su altinda yikayin ve kagit havlu ile tamamen kurutun veya salata kurutucusu kullanin.

Yapraklari lokma buytkligtinde parcgalara ayirin ve blyUk servis kasesine koyun.

9 Greyfrut hazirlayin

Keskin bir bicak kullanarak T greyfrutun kabugunu ve beyaz kismini kesin. Greyfrtu bir kase Gzerine tutun ve temiz

dilimler ¢cikarmak icin zarlar arasindan keserek suyu yakalayin. Cekirdekleri ¢ikarin ve dilimleri bir kenara koyun.

o Cevizleri kavurun
Cevizleri lokma buyuklugunde pargalara kabaca dograyin. Kuru tavayi orta ateste isitin ve cevizleri sik sik karigtirarak

2-3 dakika, kokulu ve hafif altin rengi olana kadar kavurun. Atesten alin ve tamamen sogumaya birakin.

o Peyniri hazirlayin

150g quark peynirini ellerinizle veya catalla kiigtk, dizensiz parcalara ayirin. Daha kolay karismasi i¢in peynirin
yaklasik 10 dakika oda sicakligina gelmesini bekleyin.

e Sosu hazirlayin

6 dal taze otun yapraklarini ayirin ve kabaca dograyin. Kigtik bir kapta 1/2 su bardagi ceviz yadi, 1/2 yemek kasigi

sirke veya limon suyu karistirin ve tuz karabiber ile tatlandirin.



o Salatayi hazirlayin
Oda sicakhgindaki quark peyniri parcalarini marul yapraklarina ekleyin. Ceviz yagli sosu gezdirin ve yapraklar hafifce

kaplanana kadar elleriniz veya salata masasiyla nazikge karigtirin.

0 Salatanin Uzerine greyfurt dilimlerini, kavrulmus cevizleri ve dogranmis taze otlari koyun. En iyi doku ve lezzet igin

sogutulmus tabaklarda hemen servis yapin.

Besin Degerleri

215 9.68 128 158 38 98 552mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Mumkun oldugunca taze marul kullanin ve iyice yikayin, ardindan salata kurutucusu kullanarak tamamen kurutun,

boylece sos sulu olmaz.
Ceuvizleri kuru tavada 2-3 dakika hafifce kavurun, bu lezzetlerini artirir ve salataya ekstra citirlik katar.
Greyfrut dilimlerken beyaz kismi mimkun oldugunca cikarin, aciligi azaltmak ve daha tatl bir tat saglamak igin.

Quark peynirini karistirmadan énce oda sicakligina getirin, bdylece diger malzemelerle karistirmasi kolaylasir ve

daha purlzsiz bir doku elde edersiniz.

Greyfurt dilimlerini servis yapmadan hemen 6nce ekleyin, fazla su salmasini ve salatanin sulu olmasini énlemek

icin.

Ekstra lezzet icin kremsi peynir ve narenciye notalarini tamamlayacak nane, dereotu veya maydanoz gibi taze otlar

eklemeyi deneyin.
Quark peyniri bulamazsaniz, normal lor peynirini ince elekten 30 dakika stiztin, benzer kivam elde edersiniz.

Salata tabaklarini servis yapmadan 10 dakika 6nce buzdolabinda sogutun, salatanin daha uzun stre serin ve

ferahlatici kalmasi igin.




