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CIG SEBZE SALATASI (DIYET)

Selcuk Kuzu

MALZEMELER

Yarim kirmizi lahana

1 adet kirmizi turp

1 adet kereviz

Yarim karnibahar

Yarim marul

Ispanak yapraklari

2 adet havucg

Bir tutam dereotu
Limonsuyu, hardal, tuz, biber

Mevsimine gdre tim sebzeleri, bu salata i¢in kullanabilirsiniz. Tim malzemeleri 6nceden temizleyip,
hazirladiktan sonra salatanin yapimina baglayabiliriz. Kirmizi lahanayi sirkeli su ile yikayin. Kirmizi turpun bazi
bélimlerini soyarak, turpu tuzlu su i¢ine koyun ve 30 dakika bekletin. Kerevizi ¢ok ince dilimleyip, limonlu su
icinde bekletin. Karmbaharlari ayiklayip, parcalar halinde hazirlayin. Ispanak yapraklarindan bir yatak yapip,
tim sebzeleri dekoratif bir sekilde dizin. Tuz, biber, limon suyu, hardal ve dereotu ile birlikte sosu yapip, Gzerine
dokerek servis ediniz.

Bir porsiyonda; Yag orani: 4.15 gr. Kolesterol: 8.10 mg.
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