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SEMIZOTLU BUGDAY SALATASI (DIYET)

Malzemeler:

1 su bardagi bugday

2 bardak su

1 adet domates

1 yemek kasigi nar eksisi

2 yemek kasigi limon suyu
2 dis sarimsak

Yarim demet maydanoz
150 gram semizotu

2-3 yemek kasigi zeytinyagi
Yeteri kadar kirmizibiber tuz

Hazirlanisi:

Bugdayi bir gece 6nceden yikayip islatin. Ertesi sabah iyice yikayip iki bardak su ilavesiyle pisirin. Bugday
pistikten sonra suyunu szn. Stzdugindz sudan 2-3 yemek kagigi bir kaseye ayirin. Semizotlarini yikayip
kurutun. Saplarini kesin yapraklara ayirin. Domatesi soyun. iri parcalar halinde dograyin. Domates, zeytinyagi,
nar eksisi, limon suyu, sarimsak, kirmizibiber, tuz, maydanoz ve bugdayn siizilen suyundan ayirdiginiz suyu da
koyup mikserle karigtirin. Bugdayla semizotlarini karistirin. Uzerine hazirladiyiniz sosu katip servise sunun.
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