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Ingredientes para 4 personas:
e 1 taza de mijo
e 2 cebolletas
e 3 tomates medianos
* 1 pepino

e 1/2taza de hierbabuena fresca picada %

e 74 taza de perejil o cilantro fresco
e /umo de 3 limones o 2 taza

e Sal

e Aceite de oliva

e Agua

1 bote de aceitunas negras sin hueso
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Materiales:

e Colador

e Sartén

e Cuchara o paleta de madera
e Olla pequena

e Tabla de corte

e Cuchillo

e Bol grande

e Picadora o tijeras de cocina
e Pelador

e Fuente o ensaladera
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Elaboracion:

Lo primero lavamos el mijo con ayuda de un colador
debajo del grifo hasta que el agua salga clara.
Dejamos escurrir y ponemos una sartén al fuego,
echamos el mijo y tostamos ligeramente. Vamos
dando vueltas hasta que seque toda el agua 'y

' comience a tostarse. Soltard un ligero aroma a

nuez. Los granos tienen que quedar sueltos.
Ponemos agua con un poco de sal en una olla con el
doble de cantidad del mijo que vayamos a cocinar (1
taza de mijo/2 tazas de agua)

Anadimos al agua un chorrito de limon, esto
ayudara a que el grano quede suelto.

Mientras vamos a ir picando en trocitos pequenos
las cebolletas, los tomates y el pepino. Reservamos.
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Lavamos y secamos el perejil y la hierbabuena. Cortamos
pequenito con ayuda de unas tijeras.

Escurrimos y cortamos también las aceitunas.

Cuando el mijo esté listo lo pasamos a una fuente de cristal y
extendemos para que se enfrie bien.

En el bol de las verduras ponemos también las aceitunas ya
picadas, el perejil y la hierbabuena. Anadimos el zumo de
limon, el aceite y sal. Mezclamos bien y rectificamos de sal.
Cuando el mijo este frio anadimos este a la mezcla de las
verduras ya alinadas.

Es mejor dejar reposar en la nevera al menos 6 horas.

Esta receta es una rica ensalada procedente de Oriente
Medio, en su origen se hace con cous cous pero yo lo preparo
con mijo.

Buen provecho.



