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>W Karalahanal1 Yoğurtlu Salata
Toplam 18 dk Haz1rl1k 10 dk · Pişirme 8 dk 4 kişilik Kolay ~126 kcal Açl1k bar1 3/10

Bart1n usulü karalahanal1 yoğurtlu salata, haşlanm1ş kara lahanay1 sar1msakl1 yoğurtla buluşturarak ferah, 
hafif ve sofray1 açan bir salata yapar.

Malzemeler

• 200 gr Kara lahana

• 1.5 su bardağ1 Yoğurt

• 1 diş Sar1msak

• 1 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 0.5 çay kaş1ğ1 Tuz

• 0.3 çay kaş1ğ1 Pul biber

Yap1l1ş
1. Karalahanan1n kal1n damarlar1n1 ç1kar1n, yapraklar1 ince şeritler halinde doğray1n.

2. Karalahanay1 tuzlu kaynar suda 4 dakika haşlay1n ve soğuk suya al1n.

3. Yapraklar1 avuçla s1k1p fazla suyunu ç1kar1n, yoğurt sulanmas1n.

4. Süzme yoğurt, sar1msak, limon suyu ve zeytinyağ1n1 45 saniye ç1rp1n.

5. Karalahanay1 sosla kar1şt1r1n, pul biberli yağ gezdirip soğuk servis edin, böylece karalahana suyu yoğurtlu 
sosu gevşetmez.

PÜF  NOKTASI

Kara lahanay1 4 dakika haşlamak canl1 rengini korumas1na yard1m eder.

SERVIS  ÖNERISI

Soğuk servis edin, üstüne zeytinyağ1 gezdirip yan1nda ekmek sunun.

Alerjenler

Süt
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