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HKEraman Batlrlk

Toplam 30 dk Haz1rlB0 dk - Pisirme 0 dk 6 kisilik Orta ~290 kcal Aclllbarb/10

Batlrlince bulgur, tahin, domates, yesillik, ceviz ve soguk suyla hazlrlanariKaraman cevresine ait ferah
bulgur yemegidir.

Malzemeler

« 1.5 su bardagince bulgur
0.5 su bardagIahin

* 4 adet Domates

¢ 0.5 su bardagCeviz ici

* 4 dal Taze sogan

* 0.5 demet Maydanoz

* 3 yemek kas@limon suyu
* 3 su bardaglSoguk su

* 1 adet Marul

YapH¥1

1. ince bulguru rendelenmis domatesle 15 dakika sisirin.
2. Tahin, limon suyu ve tuzu bulgura yedirin.

3. Ceviziiri klryesillikleri ince dograyln.

4. Ceviz ve yesillikleri bulgur kar§1lm2lnatln.

5. Katkervis i¢in kar§1lmmbarul yapraklaringaylastlrin.

6. Sulu servis icin soguk suyu azar azar ekleyip kaselere alln.

PUF NOKTASI

Tahin ve domatesi bulgura 6nce yedirmek su ekleyince tadlmaglimasXimier.

SERVIS ONERISI

Marul yapraklarlsalatallke limonla sulu veya kathalde servis edin.

Alerjenler

Gluten Susam Kuruyemis
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