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KIS SALATALARI
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Kis geldi diye salatalardan, sebzelerden vazgegmek olmaz[?] Kis sebzeleriyle harika salatalar hazirlayabilirsiniz.
Ozellikle diyetine dikkat edenler icin 6gln yerine gecen salatalar, hem doyurucu, hem de saglikli segeneklerdir.
Ama salatalar genellikle yaz aylariyla 6értlistiririz. Bunda kigin canimizin sicak yiyecekler cekmesi de etkili olur.
Oysa kig sebzeleriyle de harika salatalar hazirlayabilir, bunlari glizel soslarla daha da lezzetlendirebilirsiniz.
Once kig sebzelerini hatirlayalim: Karnabahar, brokoli, Briksel lahanasi, pirasa, ispanak, kereviz, lahana,
kirmizi turp, kuskonmaz, yer elmasi, havug[? Iste bu birbirinden saglikli ve besleyici sebzeler, kis salatalarinizi
renklendirecektir. Ustelik bu sebzelerin bazilarini hagladiktan veya 1zgara yaptiktan sonra ilikken tiketip iginizi
Isitmaniz da mdmkin. Haslanmig bulgur ve bugday ile bol enerji verecek ceviz, badem, kuru Gzim gibi kuru
yemisleri de kis salatalarinizda siklikla kullanabilirsiniz.

iste birkag pratik 6neri:

Karnabahar, brokoli ve Briksel lahanasini suda veya buharda haslayin. llindiktan sonra Uzerlerine biraz dogal
tuz serpip, limonlu ve zeytinyadl bir sos ile tatlandirin. Hardal ve zeytinyadini karistirarak elde ettiginiz farkli bir
sosu da tercih edebilirsiniz.

Karnabahar ve brokoliyi, kiiglk parcalara bélin. Salga, yodurt, zeytinyagi, tuz ve karabiberden olusan sosa
bulayip d6kim bir tavada 1zgara yapin. Servis tabagina alip tizerlerine tuz ve karabiber serpin, biraz zeytinyagi
gezdirin. Isli peynir ve zeytinlerle stsleyip tiketin.

Kis meyvelerini de kullanabileceginiz bir salataya ne dersiniz? 1 su bardagi ince bulgurun tizerine sicak su
doéklp sliziin ve sismesini bekleyin. Kereviz ve ayvayi rendeleyin. Bir miktar cevizi iri pargalara bélin. Nar
taneleri de ekleyip tim malzemeyi karigtirin. Tuz ve karabiber ilave edip Uzerinde limonlu ve zeytinyagli sos
gezdirin. )

Biraz pilavlik bulgur haglayin. Rokalari iri pargalara bdltp haslanmis bulgurla karistirin. Uzerine limonlu ve
zeytinyagl sos dokin, bol miktarda lor peyniriyle sisleyin tiketin.

Kuskonmazi hafif¢e haglayin. 1-2 kasik zeytinyadinda seritler halinde kesilmis yesil sodanlarla birlikte soteleyin.
Servis tabagdina alip Uzerine bolca parmesan peyniri serpin.

Kereviz ve elmalar kugbasi seklinde dograyin. Kuru Gzim ve iri dévilmus cevizi yogurtla karnstirin. Yogdurtlu
karisimi kereviz ve elmalarin tzerine dokin.

Karisik yesil salatalarinizi rendelenmis havug, kereviz ve turp, kiiglk pargalara bélinmis karnabahar ve brokoli
gibi sebzelerle renklendirin. Ceviz ve kuru GzUmlerle lezzet dozajini artirin.
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