%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

GCOBAN SALATASI (AYDIN)

Aydin Valiligi

3 adet domates

2 adet salatalik

1 adet orta boy sogan

5 adet sivri biber

6 dal nane

6 dal maydanoz

Sosu igin:

3 corba kasig! zeytinyad!
1/2 adet limon suyu

1 cay kasigi tuz

1/2 gay kagigi karabiber

Bir kase icine; zeytinyagini, taze sikilan yarim limon suyunu, yeter miktarda tuz ve karabiberi de ekleyerek iyice
girpin.

Bir kenarda bekletin. Domatesi iyice ylkamaniz halinde soymadan dograyin.

Salataligi tazeligine bagli kabuklari ile dograyin. Sodanlari kiip kiip kesin. Biberleri kabaca dograyin.
Hazirladiiniz sosla bir araya getirerek genis bir kaseye alin. Uzerine nane ve maydanoz yapraklariniz elinizle
kopararak, salatanizin Gizerine ekleyin. Sofranizin renklendigini gdreceksiniz.

Not: Bir rivayete gbre daglarda, yaylalarda, kirlarda ve ovalarda hayvan otlatan ¢oban, o gliniin kosullarinda
dogada kendiliginden yetisen bitkileri toplayarak kendine bir 6gin hazirlamistir. Bu mitos giniimiize degin
tasinmigtir. Ginim{iz goban salatalari da aslinda benzer ézellik tagimaktadir. Buzdolabinizda taze bulunan
otlarla ¢ok lezzetli coban salatalari elde edebilirsiniz. BOylece tek tabakta, pek ¢ok etken madde ve vitaminleri
kolay yoldan alabilirsiniz. En basit 6-7 farkli malzeme ile olusturdugunuz bir goban salatasinda bile 200’Un
Uzerinde 6zel yapida potansiyel aktif kimyasal madde yer alir.
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