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>c Tokat Bat
Toplam 15 dk Haz1rl1k 15 dk · Pişirme 0 dk 4 kişilik Kolay ~118 kcal Açl1k bar1 4/10

Tokat bat, ince bulgur ve salçay1 taze otlarla birleştirerek kaş1kla ya da marulla yenilen, salata ile meze 
aras1nda duran canl1 bir yöre yemeğidir.

Malzemeler

• 1 su bardağ1 İnce bulgur

• 1 yemek kaş1ğ1 Domates salças1

• 4 dal Yeşil soğan

• 0.5 demet Maydanoz

• 1 yemek kaş1ğ1 Limon suyu

• 2 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 1 su bardağ1 Yeşil mercimek

• 0.5 su bardağ1 Ceviz içi

• 2 yemek kaş1ğ1 Nar ekşisi

• 0.5 çay kaş1ğ1 Tuz

Yap1l1ş
1. İnce bulguru az s1cak suyla 10 dakika bekletip tane tane kabarmas1n1 sağlay1n.

2. Salçay1 limon suyu ve zeytinyağ1yla aç1p bulgura yedirin.

3. Yeşillikleri ince k1y1p kar1ş1ma ekleyin ve tuzunu kontrollü ayarlay1n.

4. Sulu k1vam1n1 kaybetmeden marul yapraklar1yla birlikte servis edin.

PÜF  NOKTASI

Bulguru çok suyla açmamak bat1n kaş1kta tutan k1vam1n1 korur.

SERVIS  ÖNERISI

Asma yaprağ1yla, meze kasesinde soğuk ya da 1l1k sunun.

Alerjenler

Gluten Kuruyemiş
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