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KURU CACIK

2 su bardagi stizme yogurt
3 yemek kasigi firik bulguru
2 yemek kasigi kuru nane
3 adet salatalik

20-25 yaprak taze nane

1 dis sarimsak zeytinyagi
Tuz

Karabiber

Bulguru haglayin ve kenara alin.

Salataligi ¢ok kiuigtk kiip seklinde dograyin.

Nane ve sarimsagdi ¢ok ince kiyin.

Yodurt kuru nane tuz ile birlestirin.

1-2 yemek kagsidi zeytinyagdi ilave edin. Kuru nane ve zeytinyadi ile servis edin .

Not: Firik bulguru B vitamini ve mineral acisindan zengindir. Kaynama sirasinda su geri emildigi icin bulgur
besin deg@erini kaybetmez Yiksek miktarda lif igerir. Sindirim sisteminin galismasini kolaylastirir.
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