PISMANLIK CORBASI

Diyetisyen Ayse Tugba Sengel

2 yemek kagigi keten veya chia tohumu
2 adet kuru sogan

3 dig sarimsak

2 yemek kagig pilavlik bulgur

2 adet kabak

1 cay bardadi haslanmig barbunya
5 dal beyaz lahana

3 adet sivri biber

1 yemek kasigi domates salgasi

1 tath kasidi taze zencefil

2 litre su

Barbunya ve bulguru giizelce yikayip stzilmesi icin bir kenara alin.
Sarimsak ve soganin kabuklarini soyup dograyin ve bir tencereye alin.
Bulgur ve barbunyayi da tencereye ilave edin.

Biber, lahana, kabak ve zencefili de dograyip ekleyin.

Su ve salcayi da ilave edip guizelce karistirin.

Orta ateste soganlar yumusayana kadar pisirin.

Ardindan blender'dan gegcirip pUriizsiiz hale getirin.

Son olarak keten veya chia tohumu ekleyin.
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