
 

  Caesar Salad        (کاهو) سالاد سزار

  برگردان: علی صفاريان               برايان ورهگی نگارش:
  

 عمل ،سالادنمودن  ضد عفونی به منظور .مند هستندعلاقه  بسياری به آن است که محبوبمطلوب و  يک سالاداين 
   ست.ان پختبا معادل برابر و آن اندود کردنسرکه 

  
که برای بدن سمی و مضر  )MSG( سديم گلوتاماتمونو  ، سويا وگلوتن حاویغذايی  برای تهيه آن از تمامی مواد

 دلنشين ترلذيذتر و شام خوردن ، اما است و شنيدنی جالب اين سالادچه تاريخصحبت در مورد  ست.شده ااجتناب  هستند
  ... کنيمشروع کارمان را تا ، بنابراين اجازه دهيد است

  

  :مواد لازم
  کاهو يک عدد

  رمساناپ تازه پنير قاشق سه

  :سس و چاشنی
 -نماييد له سپس خرد و يا و کرده جدا   آن ها راپوست  ،سيردانه  ٥تا  ٣ ،) روغن زيتونقاشق غذاخوری ١٢فنجان (¾ 

  دارد طعم تند و يا ملايمبه  ترجيح شما علاقه و يا گی بهاستفاده بيشتر يا کمتر سير بست
  ترش ليمو ١
  رغ تخم م خام زرده عدد ٢
   له نماييدقطعه قطعه و سپس را آنها  ،روغن زيتون)(بسته بندی شده در   )anchovy( آنچویماهی عدد فيله  ٣

   نماييد ليست اقلام سالاد خود حذفاز کلاً آن را انتخاب نماييد و يا  یفيله ماهی کمتر: شما می توانيد توجه
  تازه پارمسان پنيرقاشق غذاخوری  ٢

  ائقه خودبرابر ذنمک و فلفل 
 به اندازه های کوچک خرد آنگاه  اش گرفته شود. آب اضافی تا دهيدسپس خوب تکان  نماييدآبکشی را شسته و  کاهو

در را ب ظرف درو  ،پاشيده قاشق غذاخوری) ٣سرکه (حدود بر روی آن  قرار دهيد سپسکرده و در داخل ظرفی 
   .قرار دهيد روی آنبر نماييدسس را آماده می  کهمدتی 

  
 يا  و يک صافیرا از  ليموآب ( ترش، ليموسير ريخته و به آن روغن زيتون: در يک کاسه متوسط سس و چاشنی

قاشق  ٢، آنچویماهی ، تخم مرغهای خام  زرده) ، دنشوحذف  و جداها عبور دهيد تا هسته توری پارچه تکه يک 
تا  آن را سپس .شود نرممخلوط و  تا بزنيد خوبی همبه  همه را اضافه نماييد و ، نمک و فلفلغذاخوری پنير پارمسان

  قرار دهيد.يخچال  درون در مصرف هنگام
  نماييد و خشکپاک کرده از کاهو را  سرکهتا حد ممکن.  
  قاشق غذاخوری پنير پارمسان باقيمانده را بر روی سفره قرار دهيد. ٣هنگام مصرف بهمراه ظرف کاهو، سس و  
  

  :گردد اجتنابم ذيل خوداری و از استفاده و مصرف اقلا
پهلو و پشت  گوشت نمک زده )،Lea & Perrins Worchestershireمونو سديم گلوتامات، سس ورچسترشير (

  و همچنين قوطی های بسته بندی شده آن خوک
ی غذاهاهرگونه / ديگرهای و نان د نباش برشته يا سرخ شده که نازک نانهای ورقه گلوتن: و آميخته با  مخلوط 
  یگندم

  پهلو و پشت خوک : گوشت نمک زدهخوک/ نيترات
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