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KETEN TOHUMLU BUGDAY SALATASI

1 su bardagi asurelik bugday
3 ¢corba kasiJi keten tohumu
1 kdzlenmis kirmizibiber

1 sari dolmalik biber

1 kirmizi sogan

1 salatalik

1 limon

Yarim ¢ay bardagdi zeytinyagi
Domates, maydanoz

Aksamdan bugdayi islatin. Sabah Uzerine su ekleyip yumusayincaya kadar pisirin. Bu sekilde sogumaya
birakin. Biliyorsunuz gorbalarda, salatalarda, yemeklerde, tatlilarda kullanabileceginiz saglikli bir besindir
bugday. Irice dogranmis kirmizibiber, sari biber, sodan ve salataliin Gzerine haslanmis bugdayi ekleyip tim
malzemeyi harmanlayin. Limon suyu, zeytinyad gezdirip servis kasesine aktarin, bolca keten tohumu serpin.
Domates ve maydanozla renklendirin.
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