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MAS (VEJETARYEN)

1 kisilik

2 kase mas

Domates

Salatalik (veya haslanmig ¢esitli sebzeler)
Bir miktar sumak

Kasigin ucuyla tuz

Bir miktar zeytinyagi

Limon suyu

2 kase magi bir tencerede bol suda haglayin. Yumusayinca ocaktan alarak siizin. Haglanmis sebzeler ya da ¢ig
sebzelerle karistin. Zeytinyadi, limon, tuz ve sumakla lezzetlendirerek servis yapin.

Not: Mas Turkiye'de de yetisen ve kolayca bulunan bir bakliyat tiri. Aktarlardan temin edebilirsiniz. Toplam:
180 kalori, protein 9 gram, yag 0,5 gram.
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