GOROG SALATA

Hozzavaldk 4 fére:

32 dkg paradicsom

32 dkg uborka

16 dkg lilahagyma vagy voréshagyma

16 dkg zoOldpaprika — ez igazabol nem f6 alkotdja a salatanak, de szezonja van és én
nagyon szeretem

20-24 db mag nélkuli olivabogyd, kb. 10-12 dkg, vagy egy kis konzerv, vagy amennyit
szeretnénk

15-16 dkg Feta saijt

Az ontethez:

4 EK olivaolaj

1 TK citromlé

0,5 TK szaritott bazsalikom vagy 8-12 db friss bazsalikom levél

0,5 TK szaritott kakukkfli vagy 1 TK friss

soOt csak végsé esetben és minimalis mennyiségben adjunk hozza, mert a feta nagyon
sOs

Elkészités

El6szor az Ontetet készitjuk el. Egy talkaban dsszekeverjuk az olivaolajat, a citromlevet
és a bazsalikomot. Egy érara a htébe tesszik, hogy jol 6sszeérjenek az izek.

A paradicsomot, uborkat, paprikat €s a hagymat apré kockakra vagjuk. Az olivabogyot is
a tobbi zoldséghez keverjuk.

Kis kockakra vagjuk a feta sajtot, és azt is hozzaadjuk. Kivesszuk az dntetet a hit6bdl,
és a salatara ontjik. Ovatosan, keverjilk meg, nehogy dsszetérjon. Egy-két érara hiitébe
tesszuk, és diszithetjuk friss bazsalikomlevéllel.

Ez a mennyiség egy ebédnyi adag, de fogyasszunk mellé teljeskiérlési kenyeret, pitat
vagy barnarizst, és ha szeretnénk, egy kis hus is mehet hozza. Ha hus nélkil ennénk,
akkor a sajt mennyiségét megemelhetjik adagonként 8 dkg-ra. Vacsorara 6nmagaban is
ehetjuk.



VEGAN GOROG SALATA
Hozzavalok 4 adaghoz:

32 dkg paradicsom

32 dkg uborka

16 dkg lilahagyma vagy voréshagyma

16 dkg zoldpaprika — ez igazabol nem f6 alkotdja a salatanak, de szezonja van és én
nagyon szeretem

20-24 db mag nélkuli olivabogyd, kb. 10-12 dkg, vagy egy kis konzerv, vagy amennyit
szeretnénk

20 dkg bazsalikomos tofu

Az ontethez:

4 EK olivaolaj

1 TK citromlé

0,5 TK szaritott bazsalikom vagy 8-12 db friss bazsalikom levél
0,5 TK szaritott kakukkfli vagy 1 TK friss

pici s6

Elkészités

El6szor az Ontetet készitjuk el. Egy talkaban 6sszekeverjuk az olivaolajat, a citromlevet
és a bazsalikomot. Egy érara a hitébe tesszuk, hogy jol 6sszeérjenek az izek.

A paradicsomot, uborkat, paprikat és a hagymat apré kockakra vagjuk, majd az
olivabogyét is a tobbi zoldséghez keverjik. Kis kockakra vagjuk a tofut is, és azt is
hozzaadjuk. Kivessziik az dntetet a hiitébdl, és a salatara ontjiik. Ovatosan, keverjiik
meg, nehogy 6ssze torjon. Egy-két orara hiitébe tesszik, és diszithetjik friss
bazsalikomlevéllel.

JO ETVAGYAT KIVANUNK!



