Sofralarin Miucevheri Salatalar
Tek Tabakta Hersey

Yaz, kis mevsim ne olursa olsun en saglikli tabaklardandir salatalar.
Tazecik malzemeler, her evde bulunan zeytinyagi, limon, sirkeyle
bulusur ve ortaya renkli, lezzetli, bol vitaminli bir 6giin olarak
konuverir. Ama salata deyip gecmemek lazim. Icerisine eklenecek
cesniler salatay1 en doyurucu secenek haline getirir. Makarnalar,
bulgurlar, tavuklar, baliklar, meyveler, kuruyemisler, baklagiller ve
daha pek ¢ok alterntifle “tek tabakta her sey” olur. Bize gereken lif,
protein, vitamin, mineral hepsi salatada toplanir. Cogu pisirilmeden
hazirlandigi icin de asil muhteviyatini korur.

Dogru ve lezzetli bir salata hazirlamak i¢in bir ka¢ ipucu;

e Salata malzemelerinizin taze ve beresiz olmalarina 6zen
gosterin.

e Mevsiminde malzemelerle salatalar hazirlayin.

e Salata yapacagimz yesillikleri miimkiin oldugunca kesmeyin,
elinizle parcalayin.

¢ Yikanmis malzemelerinizi mutlaka kurulayin.

e Salataya koyacaginiz sosu yemeden hemen once salataniza
ekleyin.



