>BWALATALAR

Hralahanallyogurtlu Salata

Toplam 18 dk Haz1rl1o dk - Pisirme 8 dk 4 kisilik Kolay ~126 kcal AclllbarB/10

Bartlrusull karalahanallyogurtlu salata, haslanm$§ kara lahanayksarlmsakybdurtla bulusturarak ferah,
hafif ve sofraylacan bir salata yapar.

Malzemeler

« 200 gr Kara lahana

¢ 1.5 su bardagIyogurt

1 dis Sarlmsak

* 1 yemek kasfiZeytinyagl
0.5 cay kas§TTuz

0.3 cay kas@Pul biber

Yap¥1

1. Karalahananlrkallmamarlarlrgllkarlyapraklarince seritler halinde dograyln.
2. Karalahanayluzlu kaynar suda 4 dakika haslaylrve soguk suya alln.

3. VYapraklarvucla slk¥pzla suyunu ¢lkarlyogurt sulanmasin.

4. Silzme yogurt, sarlmsaklimon suyu ve zeytinyag1rib saniye ¢lrpln.

5. KaralahanayXkosla kargt1lripul biberli yag gezdirip soguk servis edin, boylece karalahana suyu yogurtlu
Sosu gevsetmez.

PUF NOKTASI

Kara lahanay¥ dakika haslamak canltengini korumaslngardlneder.

SERVIS ONERISI

Soguk servis edin, Ustline zeytinyagezdirip yanlndakmek sunun.

Alerjenler
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