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SAHRAP'IN BUGDAY CORBASI

1 su bardagi agurelik bugdayi 1 gece dnceden islayin. Ertesi giin bu suyu doklp temiz ve bol suyla haslayin.
Diger tarafta 1 corba kasigi un, 1 yumurta ve 1 kg yogurdu tel ¢irpici ile ¢irpin. Igine et ya da tavuk suyu ile biraz
tuz ekleyip ates Gzerine alin. Hagladiginiz bugdayi da ekleyip kaynayincaya kadar pisirin. Kaynamaya
bagladiktan sonra ocagin altini kisin, sik sik karistirarak en az 15 dakika bekleyin. Kivami koyulasan ¢orbayi
ocaktan alip Uzerine kuru nane ekleyerek servis edebilirsiniz.

Degerlendirme: Asurelik bugdayin besin degeri iyi, kan sekerini hizli yikseltmez, icindeki yodurt kalsiyum ve
protein agisindan ¢ok degerli. Saglikli sofralar i¢in ¢ok uygun.
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