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آید که به سلامت بدن کماکسیدان بهحساب مبرای پروتئین، ید، فسفر و آنت از منابع عال و یمی
بسیاری مکند. به علت کم کالری بودن این سالاد، افرادی که رژیم غذای دارند به راحت متوانند آن را
در برنامۀ غذای خود جای دهند. علاوهبر این موارد، برای مهمان و دورهم ها انتخاب مناسب است

چرا که به میز شما جلوۀ زیبای مدهد. 

مواد اولیه تهیه سالاد میو
سادهترین نوع سالاد میو با مواد زیر تهیه مشود. این مقدار برای ۴ نفر مناسب است.

مقدار مواد لازم

۳۰۰ ال ۴۰۰ گرم میو

۱ عدد کاهو (ترجیحاً فرانسوی)

۳ عدد گوجهفرن بزرگ

۲ قاشق غذاخوری سرکه بالزامی

۸ قاشق غذاخوری روغن زیتون

به مقدار لازم پودر سیر، نم، فلفل و پاپریا

دستورالعمل تهیه سالاد میو

با دقت مراحل گفته شده را دنبال کنید تا ی پیشغذا دلپذیر داشته باشید.

مرحله اول: آمادهسازی میوها

میوها را بشوییو آنها را پاک کنید. دقت داشته باشید که رگ سیاه که پشت آنها قرار دارد را بیرید.
متوانید میوها را به صورت پاک شده هم تهیه نمایید.

مرحله دوم: طعمدار کردن میوها

میوها را درون ی ظرف مناسب ریخته و نصف روغن زیتون، نم، فلفل و پودر سیر را به آنها
اضافه کنید. سپس به خوب مواد را مخلوط کنید تا کاملا مزه دار شوند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d9%85%db%8c%da%af%d9%88-%d8%af%d8%b3%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d9%85%d8%b2%d9%87-%d9%81%d8%b1%d8%a7%d9%86%d8%b3%d9%88%db%8c/


مرحله سوم: قرار دادن مواد در یخچال

روی ظرف میوها و مواد دیر سلفون بشید و اجازه دهید برای مدت زمان ۳۰ دقیقه درون یخچال
استراحت کنند. این کار باعث مشود تا ادویه به خورد میو برود و به خوب طعمدار شوند.

مرحله چهارم: سرخ کردن میوها

پس از گذشت مدت زمان گفته شده، درون ی تابه کم روغن ریخته و اجازه دهید تا به خوب داغ
شود. سپس میوها را درون آن تفت دهید و سرخ کنید.

مرحله پنجم: تهیۀ سس سالاد میو

نم ا، پودر سیر و کمپاپری ،و، باید روغن زیتون باقیمانده، سرکه بالزامیبرای تهیه سس سالاد می
و فلفل را با هم به خوب مخلوط نمایید. با این سس مزۀ قوی میو را کم بالانس خواهد کرد.

مرحله ششم: آماده کردن کاهو

برگهای کاهو را جدا کرده و آنها را پس از شستشو خرد کنید. حتما لابهلای کاهوها را به خوب بشویید
تا تمام کثیفها به خوب از بین بروند.

مرحله هفتم: مخلوط کردن مواد

کاهوهای خرد شده را درون ی ظرف ریخته و گوجهفرن را هم به آن اضافه کنید. گوجهفرنها را به
صورت خرد کنید تا له نشوند.

مرحله هشتم: آماده کردن سالاد میو

در این مرحله میوهای که سرخ کردهاید را به ظرف سالاد اضافه و سس را روی آن بریزید. سس در
این سالاد نقش مهم دارد، پس آن را طوری مخلوط کنید که تمام مواد و سس کاملا با هم ترکیب شوند.

اکنون متوانید سالاد را درون ظرف مخصوص ریخته و سرو کنید.


